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RAZNOLIKOST IN POSTOPNOST VPELJEVANJA VSEBIN V OTROŠKI 





Raznolikost in postopnost v vpeljavi vsebin v otroški nogomet sta bistveni zadevi, s katerima 
otrokom omogočamo zdrav, pester, vsestranski in dolgoročen gibalni razvoj. Vemo namreč, 
da se gibalno znanje zaradi pospešenega biološko-telesnega razvoja, najhitreje kopiči prav pri 
otrocih, zato moramo vsi trenerji, ki se ukvarjamo z mladimi športniki upoštevati, da so 
kakovost, postopnost in raznolikost učenja, ključni dejavniki s katerimi lahko zagotovimo 
učinkovitost vadbenega procesa in hkrati kakovost otrokovega duševno-gibalnega razvoja. 
 
Pri razvoju mladega nogometaša moramo stremeti k ustvarjanju dobrih osnov in trdnih 
temeljev, ki mu bodo omogočali, da se skozi leta vadbenega procesa čim bolj približa modelu 
sodobnega nogometaša, ob tem pa šport dojema kot vrednoto, ga spoštuje in v njem uživa. 
 
Prav otroci so tisti, ki lahko zaradi svoje razigranosti, radovednosti in veselja do gibanja, 
neumorno spoznavajo nove elemente ter jih znova in znova ponavljajo. Ob primernih 
dražljajih jih tako utrjujejo v gibalni program, kar jim omogoča, da v svoje znanje zaupajo in 
ga neprenehoma nadgrajujejo. 
 
Vse omenjeno od trenerja zahteva, da pri upravljanju vadbenega procesa deluje načrtno, o 
njem neprestano razmišlja, ga s primernimi vsebinami osmišlja nogometašem ter postopno 
vpeljuje nove, vedno zahtevnejše elemente. To je mogoče le, ko ima trener dovolj 
izhodiščnega znanja, da k delu pristopa sistematično, ima izdelano vizijo razvoja nogometaša, 
pripravlja načrte za posamezna obdobja vadbenega procesa ter s svojim vodenjem na igrišču 
uresničuje načrtovano. 
 
S tem namenom, smo v magistrskem delu predstavili potek otrokovega duševno-telesnega 
razvoja, kompleksnost razvoja njegovih gibalnih znanj in gibalno-funkcionalnih sposobnosti, 
usmeritve sodobnega nogometa in model sodobnega nogometaša, postopnost učenja 
tehnično-taktičnih elementov ter najpomembnejše lastnosti in odlike trenerja mladih. 
 
Teoretične vsebine smo obogatili s konkretnim načrtom vpeljevanja vsebin po starostnih 
sklopih ter temu dodali tudi številne praktične prikaze vaj, kjer smo poleg poteka vadbe 
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DIVERSITY AND GRADUALITY OF CONTENT IMPLEMENTATION IN 





Diversity and graduality of content implementation in children's football are two of most 
essential matters that enable children to enjoy healthy, diverse, versatile and long-term 
movement development. We know that movement knowledge accumulates fastest at children 
due to accelerated biological and physical development. That is why all coaches who are 
working with young athletes should bear in mind that quality, graduality and diversity of 
teaching are key factors that can guarantee the effectiveness of the training process and the 
quality of child's mental and physical development at the same time. 
 
In youth football player’s development we should strive to create good basics and solid 
foundations that will throughout the years of the training process enable him to get as close to 
the model of a modern footballer as possible, while he will perceive sport as a value, respect 
it and enjoy. 
 
Children are those who can, because of their playfulness, curiosity and joy of movement, 
tirelessly learn new elements and repeat them again and again. Through series of repetition 
they consolidate them in their motion programs, which enable them to trust in their 
knowledge and continuously improve it. 
 
According to all above, the coach is required to plan his work, constantly think about it, 
gradually implement new and more difficult elements and through his interpretation make it 
understandable to footballers. This is only possible when he has enough knowledge to 
systematically approach to work, has a vision of player’s development, prepares plans for 
different periods of training process and realizes the planned through his work on the field. 
 
For the purpose of this master's thesis we presented the course of a child's mental and 
physical development, complexity of developing his movement knowledge, motor and 
functional abilities, trends in modern football, the model of modern footballer, gradual 
teaching of technical and tactical elements, and main characteristics of a youth coach. 
 
Theoretical content was enriched with a concrete plan of content implementations through 
specific age groups in children's football and with number of practical exercises, where 
besides the course of the exercises, we also described and defined the purpose of planning, 
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Biti pravi športnik in nogometaš je veliko bolj zahtevno od obvladovanja vseh nogometnih 
elementov. Poleg tehnično-taktičnega znanja, razvoja gibalno-funkcionalnih sposobnosti, je 
namreč potrebno tudi usklajevanje s soigralci, prilagajanje ekipi, upoštevanje moštvenih 
načel, vrednot in pravil. Pravega športnika krasita spoštovanje vseh udeležencev v športu 
(sebe, soigralca, ekipe, trenerja, kluba, nasprotnikov, sodnika, gledalcev itd.) in športno 
obnašanje (prenašanje poraza, primerno slavje ob zmagi ipd.). 
 
Vidimo torej, da je potrebno otrokovo osebnost graditi na več nivojih. Kako dobro bo razvita 
pa je ob otroku, družini in okolju, ki ga obkroža, odvisno predvsem od trenerja. S svojim 
znanjem, izkušnjami, delovanjem in zgledom upravlja športni proces, ki otroke preoblikuje 
skozi najrazličnejše vidike osebnosti. On je tisti, ki v sodobnem času preživi z otroki večji del 
njihovega prostega časa, tisti, kateremu starši in klub zaupajo vzgojo otrok, tisti, h kateremu 
se starši in nogometaši zatekajo po nasvete in pomoč ter tisti, ki s svojim zgledom in 
ravnanjem oblikuje in razvija njihov odnos do nogometa. 
 
Le z razumevanjem procesov rasti in razvoja otroka bo lahko trener izbiral ustrezne pristope 
in s tem skladno vzgajal otroka, ki bo pripravljen na izzive in zahteve športnega okolja. 
 
Trener se mora torej zavedati, da so od njega odvisne navade, vrednote in znanje, ki jih bo 
predal otrokom. Še posebej pri najmlajših mora zato od ciljne naravnanosti k zmagi in 
tekmovalnim uspehom, svojo pozornost nameniti celostnemu razvoju otroka. Pri razvoju 
mladega nogometaša moramo namreč stremeti k ustvarjanju dobrih osnov in trdnih temeljev, 
ki mu bodo omogočali, da se skozi leta vadbenega procesa čim bolj približa modelu 





1.1 RAZVOJ OTROKA 
V športu se že vrsto let poudarja pomen harmonično razvitega otroka. S čimer opredeljujemo, 
da je za športnikovo udejstvovanje v športu, uspehe in splošno delovanje potreben razvoj 
številnih znanj in sposobnosti na različnih nivojih njegovega življenja. Ta namreč določa 
njegovo kompetentnost in uspešnost. 
 
Ključno za vsakega, ki se ukvarja z vzgojo, razvojem in učenjem otroka je, da pozna bistvena 
področja otrokovega razvoja. Zavedati se mora biološko-telesnih in fizioloških sprememb, 
ki se skozi rast in razvoj dogajajo v telesu otroka. Poznati mora psihološke lastnosti in 
sposobnosti, ki se oblikujejo skozi duševen razvoj ter izražajo skozi otrokovo osebnost in 
vedenje. Prepoznavati mora socialne spretnosti otroka, ki otroku omogočajo, da se v svoje 
družbeno okolje, kot nogometna ekipa zagotovo je, lažje vključuje, ga razumeva in skozi 
pridobljene izkušnje čustveno dozoreva. Predvsem pa mora trener dodobra poznati gibalni 
razvoj otroka, saj bo le tako sposoben kakovostne priprave in osmišljanja ključnih gibalnih 
vsebin treninga. 
 
Teoretično ozadje otrokovega razvoja se seveda razlikuje od leta do leta in je precej široko 
področje. V luči poznavanja najpomembnejših lastnosti, ki so potrebne za kakovosten in 
raznovrsten razvoj nogometašev v otroškem nogometu se zato v magistrskem delu 
osredotočamo zlasti na obdobje otrokovega razvoja od 6. do 11. leta starosti. 
 
Poznavanje široke palete razvojnih procesov, ki v teh letih potekajo pri razvoju otroka, je eno 
bistvenih področji, ki ga mora trener preučiti. Omogoča mu razumevanje otrokovega 
delovanja, obnašanja in navsezadnje tudi napredovanja skozi vadbeni proces. Dobra in široka 
podlaga trenerja na najrazličnejših področjih otrokovega razvoja je zato ena bistvenih naložb 
v njegovem znanju. Brez pravega poznavanja pestrega razvoja najmlajših, trener težko deluje 




1.1.1 BIOLOŠKI RAZVOJ 
Biološki razvoj je razvoj otroka (človeka) skozi katerega opisujemo njegove kvalitativne in 
kvantitativne spremembe v rasti ter zorenju telesa in njegovih sestavnih delov, ki se izražajo 
kot posledica prilagajanja zunanjim in socialnim spremembam. Odvisen je od bioloških 
dejavnikov in kakovosti učenja (pridobivanja izkušenj in prilagajanja). 
 
Upoštevanje bioloških značilnosti otroka in njegovega razvoja je za trenerje zelo pomembno 
področje. Le ob upoštevanju teh značilnosti je lahko otrokov razvoj in napredek optimalen. S 
primernimi vsebinami otroka obvarujemo pred škodljivimi učinki telesne dejavnosti, ki jih 
morebitne neprilagojene in neprimerne vsebine vadbe lahko povzročijo. 
14 
 
S poznavanjem biološkega razvoja otroka in njegovo postopnostjo trener spozna kako 
škodljivo, celo uničujoče je lahko prenašanje modela športne vadbe odraslih na otroka, ki se 
žal v praksi še prevečkrat pojavlja. Ta sicer v mlajših kategorijah lahko prinaša kratkoročno 
rezultatsko uspešnost, a na dolgi rok vodi v nastanek poškodb, trajnih okvar telesa, 
motivacijsko izčrpanost, zasičenost in navsezadnje tudi nazadovanje rezultatov. 
 
Obdobje od rojstva do odraslosti biologi običajno delijo na štiri razvojna obdobja, ki so 
predstavljena v Tabeli 1. 
 
Tabela 1 
Razvojna obdobja otrokovega biološkega razvoja (povzeto po Tomazo-Ravnik, 1999, v Škof idr., 2016) 
razvojno obdobje starostni razpon značilnosti razvoja 
Dojenčka in 
malčka 
• prvi dve leti in pol, 
• do prodora prvega mlečnega 
zobovja. 
Značilna je zelo hitra telesna rast. 
Zgodnje otroštvo 
• od 2,5 leta do okoli 6 let, 
• do prodora prvega stalnega 
zoba. 
Telesna rast se umiri, zelo hitro pa 
poteka razvoj živčnega sistema in 
osnovnih gibalnih spretnosti. 
Srednje/pozno 
otroštvo 
• dekleta od 6 do 10. leta, 
• fantje od 6. do 12. leta. 
Relativno mirna in stabilna rast, kjer 




• dekleta od 10. do 16. leta, 
• fantje od 12. do 18. leta. 
Razvoj telesnih sistemov poteka v 
polni hitrosti, tako v strukturnem kot 
funkcionalnem pomenu. Značilna sta 
hitra telesna rast in spolni razvoj. 
 
 
1.1.1.1 Telesni in spolni razvoj 
Telesni razvoj opisuje spreminjanje telesnih mer (rast) in sestave telesa (zorenje). Rast 
posameznih delov telesa ne poteka vedno usklajeno in enako hitro, prav tako se tudi ne konča 
v enakem starostnem obdobju, temveč se hitrost telesne rasti v različnih razvojnih obdobjih 
spreminja (Pišot in Planinšec, 2005). 
 
Med telesnimi dimenzijami in merami telesne sestave nam največ informacij izdata telesna 
višina, pri kateri se oziramo tudi na nekatere longitudinalne (dolžinske) mere in telesna 





Hitrost rasti je najvišja v prenatalnem obdobju (obdobje od spočetja do rojstva) in prvih dveh 
letih po rojstvu, kjer otrok pridobi preko 20 cm višine in 5 do 7 kg teže na leto (Škof idr., 
2016). 
 
Obdobju zgodnjega otroštva, kjer razvoj poteka zelo hitro sledi obdobje upočasnjene rasti 
(srednje/pozno otroštvo). Telesna višina se od petega do desetega leta povprečno poveča za 
pet do šest centimetrov letno (Pišot in Planinšec, 2005). Skladno s telesno višino se otroku 
nekoliko počasneje povečujejo tudi druge telesne značilnosti. Telesna masa se v tej starosti 
poveča za približno 2,75 do 4 kg letno (Tanner, 1978, v Plevnik in Pišot, 2016). Zanimivo je, 
da imajo spremembe telesne višine in mase ravno nasprotno dinamiko, ko se višina povečuje, 
se masa ne spreminja in obratno. 
 
V tem obdobju se spreminjajo nekatera telesna razmerja, ki postajajo podobna odraslim. 
Indeks telesne mase (ITM) v zgodnjem otroštvu sprva enakomerno pada, med šestim in 
sedmim letom pa se začne postopno povečevati. Količina podkožnega maščevja se glede na 
predšolsko in zgodnje šolsko obdobje enakomerno zmanjšuje in s 25% v drugem letu pade na 
približno 15% pri sedmih letih starosti. Pri deklicah je ta nekoliko večja, razlika v primerjavi 
z dečki pa se nato skozi starost povečuje (Malina, Bouchar in Bar-Or, 2004, v Plevnik in 
Pišot, 2016). 
 
Delež mišičevja je v zgodnjem otroštvu enakomeren in pomeni približno 25% celotne telesne 
mase (Eckert, 1987, v Plevnik in Pišot, 2016). Imajo pa dečki nekaj več kostne in mišične 
mase kot deklice. 
 
V tem obdobju je zelo opazna neenakomerna hitrost rasti med posameznimi otroci, ki se 
lahko med seboj precej razlikujejo. A razlike niso vezane na spol, saj Škof idr. (2016) 
prikazujejo podatke, da med spoloma v obdobju srednjega/poznega otroštva ni velikih razlik 
v telesni masi in višini. To potrjujejo s primerjavo telesnih mer in sestave pri dečkih in 
deklicah starih 9,5 let, ki je prikazana v Tabeli 2. 
 
Tabela 2 
Telesne mere in sestava telesa pri dečkih in deklicah (Škof, Kropej, Milič in Pišot, 2006, v Škof idr., 2016) 
spol višina teža mišična masa kostna masa maščobna masa 
dečki 148,2 cm 37 kg 46,3 % 31,9 % 18,9 % 
deklice 146,1 cm 36,6 kg 46,1 % 30,4 % 21,1 % 
 
Do konca srednjega otroštva, oziroma začetka pubertete pri dekletih (okoli 10-12 let), z 
vidika biološkega razvoja tako ni zadržkov ali negativnih posledic, če so dečki in deklice 





1.1.1.2 Hormonski razvoj 
Na rast in razvoj imajo pomemben vpliv hormoni, ki se izločajo iz žlez z notranjim 
izločanjem, med katerimi je za rast najpomembnejši rastni hormon (RH). Pomembno 
izločanje rastnega hormona se dogaja ponoči, še zlasti v uvodnih urah spanca, zato je od 
kvalitete spanca otrok odvisen tudi njihov biološko-telesni razvoj. 
 
Vzorec izločanja rastnega hormona v največji meri uravnavata hormon somatostatin in 
hipotalamični sproščajoči hormon, pri čemer nanju stimulativno ali zaviralno vplivajo številni 
dejavniki: telesna dejavnost, stres, počitek, spanje ter neproteinski hormoni (predvsem 
testosteron in estrogen). Debelost npr. na rastni hormon vpliva negativno, znižuje frekvenco 
in trajanje njegovega izločanja, medtem ko telesna aktivnost izločanje RH povečuje. Pri tem 
so še posebej učinkoviti kratki visokointenzivni napori Škof idr. (2016). 
 
 
1.1.1.3 Biološki razvoj v povezavi s športno učinkovitostjo 
Rast in razvoj sta sicer dedno pogojena, a nanju vplivajo še številni drugi dejavniki okolja 
(prehrana, bolezni, poškodbe, stres, telesna aktivnost), ki so za potek procesa vzpodbujajoči 
ali zavirajoči. Vse to pri otrocih povzroča velike biološke razlike v posameznem obdobju 
razvoja, kar moramo trenerji zaznati in upoštevati. Nekatere razlike so sicer vidne že navzven 
(dolge okončine, velike dlani, poraščenost ipd.), kar trenerji hitro opazijo in razumejo. Še bolj 
intenzivne spremembe, ki so za razvoj otrok ključne pa nastajajo znotraj telesa ter v veliki 
meri vplivajo na učinkovitost njihovih funkcionalnih sistemov (srčno-žilni, živčno-mišični, 
hormonski, kostni, itd.), kar se pomembno izraža tudi pri gibalni izraznosti in sposobnosti v 
tistem obdobju (Škof idr., 2016). 
 
Izrazitejše hormonske spremembe in pospešena rast se pri posameznikih pojavijo pri različni 
kronološki starosti, zato se razlike v telesni sestavi ter gibalnih sposobnostih med otroci in 
mladimi v tem času zelo povečajo. Dečkom, ki prehitevajo biološki razvoj se odstotek 
mišične mase povečuje, zaradi česar so bolj učinkoviti in imajo posledično tudi boljše športne 
rezultate. Za dekleta velja ravno obratno, tista, ki v intenzivnejši telesni in spolni razvoj 
vstopajo kasneje namreč dosegajo boljše rezultate od vrstnic, ki se ob pojavu zgodnjega 
odraščanja (zorenja) spopadajo z naraščanjem maščobnega tkiva. 
 
Trenerji moramo upoštevati, da v obdobju razvoja prihaja med posamezniki do velikih 
medsebojnih razlik, saj proces njihovega odraščanja poteka z različno dinamiko. Prav zato je 
poznavanje in razumevanje biološke raznolikosti otrok za športnega delavca (trenerja) eno 
bistvenih področji. Omogoča mu, da primerno in kakovostno izbira vadbene vsebine, načrtuje 
njihovo organizacijo in izvedbo, jih prilagaja posamezniku ter navsezadnje preko njih poveča 
svojo učno učinkovitost. 
17 
 
Nepoznavanje ali neupoštevanje bioloških razlik trenerjev se pogosto izraža skozi vadbeni 
proces, ki v mladih zbuja in povečuje odpor do športne aktivnosti ter povečuje možnosti za 
nastanek poškodb (tudi tistih, ki se pojavijo kasneje v razvoju) in bolezenskih stanj. 
 
 
1.1.2 PSIHOSOCIALNI RAZVOJ 
1.1.2.1 Spoznavni razvoj 
Spoznavni razvoj vključuje intelektualne procese, kot so zaznavanje, predstavljanje, 
presojanje, sklepanje, spomin, govor ter reševanje problemov, ki omogočajo mišljenje, 
odločanje in učenje. Otrok jih uporablja pri pridobivanju znanja, hkrati pa mu omogočajo, da 
se zaveda okolja, ki ga obdaja (Marjanovič, Umek in Zupančič, 2004, v Plevnik in Pišot, 
2016). Poteka pod vplivom različnih dejavnikov, najpomembnejši so biološko zorenje, 
izkušnje iz okolja, družbena vzgoja in uravnoteženost (Horvat, 1983, v Plevnik in Pišot, 
2016). 
 
Kot druga področja razvoja otroka tudi spoznavni razvoj ni neodvisen proces, temveč poteka 
v tesni povezanosti s telesnim, gibalnim, čustvenim in družbenim razvojem. 
 
Pri starosti okoli šestih let se otroci šele začenjajo zavedati sodelovanja z drugimi okoli sebe. 
Iz egocentričnega mišljenja, ko so v ospredje postavljali predvsem sebe, namreč prehajajo v 
fazo operacionalnega mišljenja, ki jim omogoča izboljšanje pozornosti. Ta postaja vse bolj 
dovzetna za okolico, odpornejša na motnje, stabilnejša in dolgotrajnejša. 
 
To je tudi čas, ko začnejo otroci v večji meri spoznavati in preizkušati različne aktivnosti ter 
se vključevati v šport. Večina se jih vključi med 6. in 12. letom, ko skupaj s starši običajno 
določijo katero športno aktivnost bodo pogosteje obiskovali. Začetki športnega udejstvovanja 
torej v večini sovpadajo z vpisom v šolo, kjer otroci pridobivajo nove in nove izkušnje na 
različnih področjih. Med drugim spoznavajo tudi vzročno-posledične odnose, s čimer 
nenehno raste njihova sposobnost za spremljanje in razumevanje navodil. To jim omogoča, 
da postajajo vedno bolj dovzetni za trenerjeva besedna navodila ter so prek njih zmerom lažje 
usmerjeni. 
 
Škof idr. (2016) poudarjajo, da je otrokova sposobnost spremljanja učnega procesa ali 
organizirane športne vadbe pri tej starosti razvita za trajanje nekje v okviru 40 minut. Pri 
športu moramo biti ob tem pozorni še, da je vadba v večini sestavljena iz različnih, zanimivih 
iger, ki zaposlujejo celotno telo (in ne zgolj nogometno usmerjene igre ter igre, kjer 





Skozi fazo operacionalnega mišljenja (med šestim in enajstim letom) otroci usvajajo in 
izboljšujejo različne kognitivne funkcije, realne miselne operacije, raste tudi njihova 
sposobnost formalnega mišljenja, sklepanja in reševanja problemov, a njihovo mišljenje ob 
tem ostaja na ravni enostavnega in konkretnega. 
 
Kljub vedno boljšemu zaznavanju okolice se namreč do približno desetega leta pri reševanju 
problemov še vedno osredotočajo zgolj na eno stvar ali del problema. Težko počnejo dve 
stvari hkrati, kar moramo upoštevati tudi pri sestavljanju gibalnih nalog. Vodenje žoge in 
hkratno sprejemanje različnih odločitev je zanje še preveč kompleksno. 
 
Preglednost postopnosti njihovega razvoja je še bolj nazorna v Tabeli 3, kjer je po letih 
opisano, katera psihosocialna znanja in sposobnosti otroci pridobijo v določeni starosti. 
 
Tabela 3 
Postopnost psihosocialnega razvoja otrok od 6.-12. leta (prirejeno po Škof idr., 2016) 
starost psihosocialna znanja in sposobnosti otrok 
6. let 
• začenjajo razumevati vzročno-posledične odnose, 
• nimajo še popolnoma formiranih pojmov prostora in časa, 
7. do 8. let 
• sposobni so brati in pisati, 
• imajo zelo dobro razvite govorne sposobnosti in bogat besedni zaklad, 
9. let 
• njihovo mišljenje je veliko bolj neodvisno in kritično, 
• pri reševanju problemov so sposobni obravnavati več kot eno perspektivo, 
• sposobnost pozornosti nenehno raste, 
• besedni zaklad postaja bogatejši, slog izražanja je vse bolj podoben odraslim, 
10. let 
• formirane imajo časovne pojme, 
• veliko bolje razumejo prostor in odnose v njem, 
• povečujejo kapaciteto spomina, 
• hitreje opažajo, procesirajo informacije, se učijo in odločajo, 
11. do 12. let 
• kazati začnejo sposobnost abstraktnega mišljenja, a se pod stresnimi pogoji še 
vračajo na konkretno, 
• razvijajo in izpopolnjujejo sklepanje, 
• sposobni so višjih intelektualnih operacij (npr. razmišljanja o motivih, 
hipotetičnega sklepanja), 
• svoje razmišljanje širijo izven svojih izkušenj in zaznavanja, 
• sposobni so prepoznavanja vzročno-posledičnih odnosov, pojasnjevanja in 




Vedeti moramo, da se dozorevanje otrokovih miselnih sposobnosti dogaja le ob primernih 
spodbudah iz okolja. Več kot je teh in več izkušenj kot otrok pridobi, bolj zrel postaja in višje 
jih razvije. Dejstvo, da so otroci s šestimi leti že dovolj zreli za vključevanje v organizirane 
skupine nas zato vabi, da jim takšne poiščemo in pri vključitvi vanje ne oklevamo predolgo.  
Pri tem poskušamo izbirati tiste, ki otrokom zagotavljajo pester nabor raznolikih športnih 
aktivnosti, ki ob temeljni vzgoji delovnih navad temeljijo predvsem na zabavnih osnovah in 
velikemu odstotku proste igre. 
 
V tekmovalni proces jih na začetku njihove poti, še posebej pri tistih, ki začenjajo s šestimi 
leti, ni smiselno usmerjati, saj zanj še niso pripravljeni. Otroci se namreč še ne zavedajo kaj 
vse tekmovanje od njih zahteva, kakšna so formalna pravila na njem, kakšne so njihove vloge 
in zaradi vseh novih (stresnih) situacij izgubljajo kontrolo nad gibanjem ter težko sledijo 
različnim tekmovalnim situacijam (Škof idr., 2016). 
 
 
1.1.2.2 Čustveno-družbeni razvoj 
Čustveni razvoj otroka se nanaša na spremembe, ki se dogajajo v njegovem načinu izražanja, 
regulaciji in kontroli čustev. Razvoj na čustveno-družbenem področju je v zgodnjem otroštvu 
zelo razgiban. Nanj vplivajo različni dejavniki, predvsem zorenje, učenje in pridobivanje 
izkušenj, spoznavni procesi in otrokova samodejavnost (Zupančič, 2004, v Plevnik in Pišot, 
2016). Sposobnost izražanja čustev otrok pridobi z rojstvom, z razvojem pa ta postajajo vse 
bolj diferencirana. Hkrati narašča tudi sposobnost izražanja, obvladovanja in prepoznavanja 
čustev pri drugih. 
 
Sprva so otroci manj vešči teh interakcij, pri šestih letih imajo namreč težave s hitrimi 
menjavami razpoloženja, v enem trenutku izražajo čustva zadovoljstva, veselja, ponosa, v 
drugem pa že izražajo ljubosumje, sram ipd. Večkrat so opazni tudi kratki izbruhi jeze. 
 
Kljub temu za najmlajše velja, da iščejo potrditev skozi sledenje in upoštevanje pravil ali 
navodil podanih s strani trenerja, kar še posebej pri druženju z vrstniki lahko predstavlja 
področje tekmovanja. Ob druženju in igri namreč neprestano iščejo primerjave na različnih 
področjih, pri tem tekmujejo, se ocenjujejo in doživljajo pestro paleto čustev. 
 
Z razvojem se moč doživljanja in izražanja čustev spreminja. Predvsem v zgodnjem otroštvu 
se nadzor nad izražanjem čustev izpopolnjuje, s čimer postajajo vse bolj uravnovešena in 
družbeno sprejemljiva (Kavčič in Fekonja, 2004, v Plevnik in Pišot, 2016). 
 
Hkrati s čustvovanjem, otroci razvijajo tudi predstavo o sebi. Sprva to določajo in opisujejo 
predvsem na podlagi konkretnih lastnosti, ki so opazne navzven (npr. starost, višina, število 
družinski članov, primerjava z ostalimi – višji od sošolca, hitrejši od sestre…). 
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Z odraščanjem se njihovo dojemanje samega sebe razširja, dopolnjuje z lastnimi mislimi, 
občutki, ocenami, vrednotenjem sebe in vrstnikov (glede na videz, dosežke, vedenje…) ter 
mnenji odraslih (učiteljev, trenerjev in staršev). 
 
Med najpomembnejšimi komponentami osebnostne rasti otroka, njegove predstave in ocene 
lastne vrednosti ter kakovostnega čustvenega razvoja sta samozaupanje (samozavest) in 
samospoštovanje. O samozaupanju govorimo, ko opisujemo prepričanje otroka v lastne 
sposobnosti in znanja na določenem področju (npr. šport, šola, računalništvo, ipd.). Izraža 
komponento otrokove zavesti o samemu sebi, ki se kaže kot prepričanje, da poseduje 
določene lastnosti, sposobnosti. Prepričan je, da je sposoben nadzora stvari, ki se jih loti in da 
lahko na posameznem področju doseže tisto česar si želi. O samospoštovanju pa govorimo 
takrat, ko opisujemo otrokovo celostno občutenje lastne vrednosti, torej kako otrok vrednoti 
samega sebe kot osebo. Samospoštovanje se skozi čas ne spreminja prav dosti, saj je 
povezano z občutkom lastne vrednosti na različnih področjih življenja. Je notranje narave in s 
tem zasnovano na dojemanju samega sebe prek ocenjevanja svojih kvalitet in slabosti ter 
sprejemanju sebe kot osebnosti (Škof idr., 2016). 
 
Pri najmlajših otrocih je običajno opazno visoko samospoštovanje, ki je v tem obdobju 
predvsem posledica številnih spodbud in pohval, ki so jih deležni s strani staršev. Kasneje, še 
posebej v pubertetnem obdobju, ko otrok potrditev o lastni vrednosti išče iz okolja pa besede 
staršev nimajo več takšne veljave. Zato je še toliko bolj pomembno zavedanje, da lahko h 
krepitvi samospoštovanja in samozaupanja velik del prispevajo pozitivne izkušnje s športom 
in trenerjem, ki zna otroku prisluhniti, ga upoštevati in zadovoljiti njegove potrebe (Škof idr., 
2016). 
 
Otrokovo družbeno okolje se med 6. in 12. letom starosti vse bolj širi med vrstnike v šoli in 
bivalnem okolju, zaradi česar vedno manj časa preživi z odraslimi. Prek različnih oblik 
aktivnosti v skupini otrok spoznava pravila vedenja in medsebojnih odnosov. Ob tem začne 
razvijati nove oblike družbenih interakcij, kompetenc ter doseže kontrolo izražanja čustev do 
mere, ko jih zna nadzorovati in prilagoditi določenim socialnim pravilom. Zaradi 
pogostejšega stika z drugimi razvija tudi empatijo. Poleg svojih se torej začne zavedati tudi 
potreb in čustev drugih ljudi ter postaja nanje pozoren. 
 
Kako postopno poteka družbeni razvoj otroka se dobro opazi skozi opazovanje njegove igre. 
Pri najmlajših ta poteka v istem okolju, a medsebojno še ni povezana. S starostjo in razvojem 
socialnih spretnosti pa začne otrok postopno vzpostavljati vezi z vrstniki, kar močno vpliva 
na kasnejši razvoj tekmovalnosti, empatije in občutka pripadnosti. 
 





Značilnosti igre skozi starostna obdobja otrok (prirejeno po Škof idr., 2016) 
starost značilnosti igre 
mlajši od 4 let 
• zanje je značilna »vzporedna igra«, 
• igrajo se drug zraven drugega, a brez medsebojne povezave in stika, 
med 4. in 5. letom 
• njihova igra postaja skupna, 
• povezujejo se v pare ali manjše skupine, kjer se najpogosteje igrajo igre 
oponašanja ali pretvarjanja (npr. oponašanje živali ali igra vlog – oče in 
sin, zdravnik in bolnik ipd.), 
med 6. in 10. letom 
• igra je skupinsko vedno bolj prepletena, 
• vedno več je socialnih vezi, druženja z vrstniki in s tem učenja drug od 
drugega, 
• prijateljstva postajajo vedno bolj intenzivna, 
• še vedno se igrajo in družijo predvsem z vrstniki istega spola. 
 
Z vhodom v šolo se višje razvita socialna spretnost kaže pri sprejemanju odgovornosti za 
svoja dejanja. Prav tako se kaže tudi pri opravljanju obveznosti za šolo ter pomoči v 
domačem okolju, kjer se otroci vse bolj vključujejo v družinsko odločanje in aktivnosti. 
 
Pri desetih letih so sicer starši še zmeraj največja avtoriteta svojim otrokom, a ob odraščanju 
postajajo vplivi vrstnikov in okolice vse pomembnejši, zaradi česar se tudi odnosi s starši 
spreminjajo 
 
Ob spremljanju čustveno-družbenega razvoja otrok moramo vedeti, da se posameznikovo 
odzivanje na različne situacije razlikuje. Kljub izboljšani kontroli čustev in razvoju različnih 
socialnih spretnosti so tudi starejši otroci večkrat še zmeraj čustveno nestabilni, zato lahko 
neprimerno vodenje in ravnanje v odnosih z njimi hitro vpliva na njihovo samospoštovanje. 
Trenerji, ki so vključeni v delo s temi starostnimi skupinami, morajo zato paziti kako se 
izražajo in kaj sporočajo s svojimi dejanji. Z otroki morajo ravnati spoštljivo, jih ob različnih 
problemih razumeti ter skrbeti, da s svojo vlogo v vzgoji predstavljajo zgled pravega 
športnega obnašanja in delovanja. Otroci, ki so v tem obdobju najštevilčnejše vključeni v 
športne dejavnosti, morajo šport dojemati pozitivno ter skozi njega razvijati svojo 
ustvarjalnost, vztrajnost, samopodobo ter skozi prepoznavanje in kontrolo čustev oblikovati 





1.1.3 RAZVOJ ŽIVČNEGA SISTEMA 
Živčevje tvorita dva dela: osrednje živčevje (možgani in hrbtenjača) in obrobno živčevje 
(možganski in spinalni živci). Naloga obrobnega je, da po živcih čim hitreje prenaša sporočila 
(informacije) v osrednji živčni sistem in od tam v mišice. V osrednjem živčevju pa se 
pridobljena sporočila obdelujejo ter na podlagi spoznanj sprožajo različne (gibalne, 
hormonske itd.) ukaze. 
 
Organizacija, zgradba in dejavnosti živčnega sistema so odvisne od dražljajev zunanjega 
sveta (okolice) in notranjih senzoričnih informacij, čemur pravimo senzomotorična 
integracija živčevja. Otrok namreč z gibanjem, raziskovanjem in sprejemanjem spoznanj 
spoznava svet okoli sebe, pridobiva različne senzorične (čutne) informacije, ki jih poskuša 
razvozlati, spoznanja pa nato uporabiti pri nadaljnjem raziskovanju ali učenju nekega gibanja. 
Senzorni razvoj je povezan z razvojem možganov na področju, ki je odgovorno za realizacijo 
senzornih zaznav (razvoj čutil, zaznavanja in občutenj) ter njihovih funkcij. Zaznavanje 
sproži dejavnost in je neposredno odvisno od občutkov, ki so zajeta s čutili. Posamezen čutni 
dražljaj je oblika obvestila možganom, ki ga živčni sistem uporabi za sprostitev gibalnega 
odziva (Škof idr., 2016). 
 
Živčevje je hierarhično urejen sistem, ki odzive na različne dražljaje organizira po 
zahtevnosti le teh. Najenostavnejši odzivi potekajo na ravni hrbtenjače, mednje spadajo 
enostavni refleksi in uravnavanje ritmičnih gibanj (npr. hoja in tek). Nekoliko bolj zahtevni 
odzivi so v domeni možganskega debla, ki skrbi za nadzor mišičnega tonusa (napetosti mišic) 
in telesne drže. Najbolj zahtevni odzivi pa izhajajo iz različnih centrov v možganski skorji, ki 
upravlja zapletene zavestne gibe. 
 
Obdelava dražljajev pomeni učenje in poteka v možganih brez naše zavesti. Zaznava je 
definirana kot odziv na spremembo oziroma razliko med začetnim in novim stanjem 
(Kremžar in Petelin, 2001, v Plevnik in Pišot, 2016). 
 
Čutila oziroma receptorji v čutilih so osnova naše sposobnosti, da okolje zaznavamo. Prek 
povezav z živčevjem nam posredujejo fizikalne lastnosti in razmere o okolju v katerem smo. 
Sporočila čutil potujejo po senzoričnih živcih in progah v možgane, ki analizirajo in 
prepoznavajo sporočila. Možgani nato odgovore pošiljajo po eferentnih progah in živcih v 
organe, ki jih nadzirajo. Otrok vse informacije o svetu pridobi prek čutil. Vsa ta zaznavanja 
pa so pomembna za celosten razvoj otroka, tako na gibalnem kot tudi spoznavnem, 
družbenem in čustvenem področju. Senzorne in gibalne procese je med seboj težko ločiti, saj 





1.1.3.1 Potek razvoja živčnega sistema 
Rast in razvoj možganov pred rojstvom in v zgodnjem otroštvu sta osnova za prihodnji 
telesni, spoznavni in čustveni razvoj otroka. Tako rast kot razvoj možganov pa skozi različna 
starostna obdobja nista enakomerna, zato ju Blows (2003, v Škof idr., 2016) opisuje skozi 
štiri glavne razvojne faze: 
• razvoj pred rojstvom (prenatalno obdobje), 
• razvoj v prvih 5 letih, 
• obdobje od 5. do 10. leta in 
• razvoj v obdobju med 10. in 20. letom. 
 
Dinamika rasti in razvoja posameznih delov možganov je različna. Gibalno in senzorično 
področje raste najhitreje, medtem ko predeli z integracijskimi funkcijami dozorijo kasneje. 
Obdobja rasti in razvoja možganov ter živčnega sistema sovpadajo s spremembami v 
gibalnem in spoznavnem vedenju ter so medsebojno pogojena. 
 
Kakovostno spreminjanje (zorenje) živčevja je neprestan proces spreminjanja in prilagajanja 
genskih živčnih potencialov zunanjim in notranjim dražljajem (senzoričnim izkušnjam, 
učenju), sodeč po Škof idr. (2016) ga definirajo trije procesi: 
• integracija; povezovanje živčnih celic v živčne mreže, 
• diferenciacija; razvoj določenih lastnosti posameznih živčnih mrež in 
• racionalizacija; odstranjevanje odvečnih živčnih povezav. 
 
Število živčnih celic je največje v drugem letu starosti, a se z neprestanim nastajanjem in 
odmiranjem njihovo število in gostota nenehno spreminjata. Hkratnost nastajanja, odmiranja 
in racionalizacije živčnih mrež je značilna tako za otroštvo, kot odraslost. Njegova dinamika 
ni odvisna le od genetskih vzorcev, saj možgane oblikujejo tudi dejavnosti in izkušnje. Z 
večjo količino raznovrstnega gibanja otrok razvija več in bolj razvejane živčne mreže. Velja 
torej, da bolj ko je aktiven, boljša bo zgradba njegovega živčnega sistema. (Škof idr., 2016). 
 
 
1.1.3.2 Živčevje in gibanje 
Živčevje se na zunanje ali notranje dražljaje in potrebe po gibanju odzove z oblikovanjem 
živčnih mrež, ki se tvorijo iz več medsebojno povezanih živčnih celic. Za vsak gib se 
oblikuje lastna živčna mreža, ki se pri ljudeh med seboj razlikuje. Vsak namreč določen 
gibalni izziv rešuje na različen, samosvoj način. 
 
Proces učenja gibanja je posledica ponavljanja gibalne naloge in prilagajanja živčne mreže, ki 
se za vsak posamezen gib sprva ustvari in nato skozi proces racionalizacije in regulacije 




Živčna mreža je še posebej nestabilna ob začetku vzpostavljanja, ko ob odsotnosti rednih 
dražljajev (ponovitev vadbene naloge) lahko celo izgine. Hotena gibanja je potrebno zato 
ponavljati, razvijati in izpopolnjevati dokler ne ustvarimo kakovostnejših, močnejših in 
trajnejših povezav. Z nastankom teh se živčna mreža utrdi, del te pa se lahko celo fiksira v 
dolgotrajni spomin. Takrat govorimo o avtomatizaciji gibanja.  
 
Kakovost novo razvitih živčnih mrež in s tem usklajenosti gibanja je ob primerni količini 
(rednosti) in kakovosti vadbe seveda odvisna tudi od genskih potencialov. Bolj nadarjeni 
posamezniki bodo oblikovali kompleksnejše mreže za reševanje določenih izzivov. 
 
Gibalno učenje in oblikovanje živčnih mrež temelji na neprestanem obnavljanju in utrjevanju 
povezav, ki se morajo prilagajati tudi morebitnim spremembam v organizmu (povečanju 
mišične mase, pospešeni rasti v puberteti, poškodbi ipd.). Končna oblika športnikovega 
gibanja (tehnika) pa je prilagojena njegovim telesnim in ostalim značilnostim. 
 
Sprva je zaznavanje okolja pri otrocih bolj ali manj slučajno, nezavedno. V predšolskem 
obdobju pa postaja vse bolj namerno in racionalno. Otrok ni več zadovoljen s prvimi vtisi, 
ampak želi podrobneje raziskovati stvari, zato se vse bolj usmerja na posamezne lastnosti, ki 
jih analitično razčlenjuje in združuje z že usvojenimi znanji. Zgodnje dejavnosti in izkušnje 
so za razvoj gibalnega programa in učinkovitost le tega zelo pomembne. Z vsako novo, 
raznoliko aktivnostjo se otrok srečuje z novimi problemi iz okolja, ki od njega zahtevajo, da 
znova in znova ustvarja nove gibalne mreže oziroma dopolnjuje, prilagaja in diferencira že 
ustvarjene. Pri tem imajo veliko prednost tisti, ki imajo podobne živčne mreže (stik s 
podobnim gibanjem) že oblikovane, saj jih ob spoznavanju novega gibanja zgolj funkcijsko 
dopolnijo z novimi informacijami. S tem dodatno pripomorejo k plastičnosti obstoječega 
gibalnega programa. Bolj kot so si gibanja podobna, do večjega prekrivanja živčnih celic in 
mrež prihaja, kar pospešuje uspešnost in učinkovitost oblikovanja novih gibalnih programov. 
 
Bistvo razvoja je tako povezano z otrokovimi izkušnjami z okoljem, več kot jih ima, lažje in 
bolj podrobno prepoznava nove impulze. S tem ustvarja nove in nove zapise v svoj gibalni 
program. Bogate in pestre gibalne izkušnje iz otroštva tudi iz tega vidika predstavljajo 
ugodno biološko podlago za nadaljnji razvoj gibalne učinkovitosti. 
 
V razvoju možganov obstajajo obdobja, ki so za razvoj določenih področji najbolj optimalna. 
Kar se učimo v teh obdobjih se naučimo hitreje in temeljiteje, zagotovo pa lažje kot v 
kasnejšem obdobju. Zamujena obdobja se le stežka nadomestijo. 
 
Kljub temu, da so za razvoj različnih področji potrebni zgodnji impulzi pa avtorja Pally 
(1997) in Powell (2006) (v Škof idr., 2016) opozarjata na to, da se velikost in oblika živčnih 




To nas ozavešča o tem, da je športnikov trening pomemben v vseh obdobjih njegovega 
življenja, saj s primerno kakovostjo vadbenega procesa ves čas osvežuje in utrjuje že 
pridobljena znanja in sposobnosti. S tem se še dodatno zagotavljajo dejavniki, ki mu 
omogočajo, da svoja znanja in sposobnosti izboljšuje v vseh letih kariere (športne aktivnosti). 
 
 
1.1.4 GIBALNI RAZVOJ 
Gibalni razvoj je sestavni in pomemben del človekovega razvoja. Velja za aktivno posledico 
razvojnih sprememb, zlasti živčno-motoričnega sistema (Kukolj, 2005, v Škof idr., 2016). 
Predstavljajo ga nenehne spremembe v gibalnem vedenju, ki se kažejo tako v razvoju 
gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, kot skozi razvoj gibalnih znanj (Plevnik in Pišot, 
2016). 
 
Tako sposobnosti kot znanja se skozi različna starostna obdobja izboljšujejo, prehajajo na 
višjo raven, kar otroku omogoča učenje in razumevanje bolj in bolj zahtevnih gibanj. Gre 
torej za proces, ki je odraz medsebojnih vplivov genetike in okolja. Genetski dejavniki so 
odločilni za živčno-mišično zorenje in morfološke značilnosti, okolijski dejavniki pa na 
gibalno znanje vplivajo predvsem preko prepleta predhodnih in pridobivanja novih gibalnih 
izkušenj (Pišot in Planinšec, 2005). 
 
Čeprav je gibalni razvoj povezan s kronološko starostjo, od nje ni odvisen. Poteka namreč 
skozi različne razvojne stopnje in obdobja v katerih pri večini otrok opazimo določene 
značilnosti gibalnega vedenja. Razvojne stopnje si sledijo v določenem zaporedju in so 
praviloma medsebojno odvisne. Obvladovanje vzorcev predhodne stopnje predstavlja pogoj 
za prehod v višjo. 
 
Gibalni razvoj se kaže v spremembah gibalnega obnašanja (oblike gibanja in storilnosti) 
skozi različna obdobja človekovega življenja. Pri otroku se začenja s preprostimi refleksnimi 
gibi, ki se razvijejo zelo zgodaj, a skozi razvoj bolj dovršenih oblik nato v večini izginejo. 
Predstavljajo predvsem osnovo in pogoj za razvijanje bolj dovršenih gibanj, sprva hotenih in 
kasneje tudi sestavljenih. 
 
Potek gibalnega razvoj otroka je pri večini avtorjev opisan skozi štiri razvojne stopnje, ki so s 






Razvojne stopnje v procesu otrokovega gibalnega razvoja (prirejeno po Gallahue, Ozmun in Goodway, 2011, v Plevnik in 
Pišot, 2016) 
razvojna stopnja obdobje starostni okvir 
Refleksna 
obdobje zbiranja informacij od prenatalnega obdobja do 4. meseca 
obdobje procesiranja informacij od 4. meseca do 1. leta 
Začetna zavestna 
obdobje inhibicije refleksov od rojstva do 1. leta 
prekontrolno obdobje traja od 1. do 2. leta 
Temeljna 
začetno obdobje od 2. do 3. leta 
osnovno obdobje od 4. do 5. leta 
obdobje zrelosti od 6. do 7. leta 
Specializirana 
prehodno obdobje od 7. do 10. leta 
obdobje prilagoditve od 11. do 13. leta 
obdobje trajne uporabnosti od 14. leta naprej 
 
 
1.1.4.1 Refleksna in začetna zavestna stopnja 
Sta prvi gibalni razvojni stopnji in trajata do 2. leta starosti. Predstavljata obdobje v katerem 
otrok postopoma vzpostavlja zavesten nadzor nad telesom in njegovim gibanjem. Razvoj 
nadziranja poteka v dveh smereh: 
• cefalo-kavdalni smeri; otrok sprva nadzira gibanje glave, nato gibanje trupa in rok, 
šele zatem tudi nog in 
• proksimalno-distalni smeri; otrok najprej nadzira dele telesa, ki so bližje hrbtenjači, 
šele kasneje pa tudi bolj in bolj oddaljene mišice (koordinacija prstov in nog 
predstavljata zadnji člen v razvojni verigi). 
 
Prvi gibi otroka se nekoordinirani, brezciljni in refleksni. Kasneje refleksi postopno inhibirajo 
s čimer kontrola gibanja postaja zmerom bolj zavestna in ciljno usmerjena (prijemanje 
predmetov, plazenje k žogi, itd.). Po prvem letu se otrokovo ravnotežje zelo izboljša, kar 
pospeši razvoj različnih enostavnejših gibalnih vzorcev. Enega od teh predstavlja tudi hoja. 
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Posamezni deli otrokovega telesa rastejo z različno dinamiko, kar je pri predšolskih otrocih 
vidno tudi navzven. Bolje razvita glava in zgornji del telesa (trup) prevladujeta nad slabše 
razvitimi okončinami (roke in noge). Ti otroci imajo zato relativno višje osrednje težišče 
telesa, zaradi česar posledično večkrat padejo (Pišot in Planinšec, 2005). Omenjena 
nesorazmerja so opazna vse do šestega leta, ko se telesa otrok vedno bolj približujejo 
razmerju odraslih, kar jim omogoča boljšo oporo in s tem tudi občutek ravnotežja. 
 
 
1.1.4.2 Temeljna stopnja 
Po obdobju prepoznavanja in nadziranja gibanja različnih delov telesa, se pri drugem letu 
starosti za otroka začne obdobje temeljnega gibalnega razvoja, ki velja za obdobje aktivnega 
vključevanja v različna gibanja. Takrat otroci z eksperimentiranjem v gibanju lastnega telesa 
preizkušajo in raziskujejo svoje gibalne sposobnosti in zmogljivosti. S tem spoznavajo 
različne spretnosti, ki se od sprva ločenih nato vedno bolj povezujejo in prepletajo ter so do 
konca temeljne razvojne stopnje v veliki meri naučene. Njihovo gibanje je vse bolj usklajeno, 
ritmično ter s tem mehansko učinkovitejše. V času do četrtega leta običajno obvladajo serijo 
elementarnih gibanj, kot so tek, skok, metanje in lovljenje predmeta, stanje na eni nogi ipd. 
Širina njihovih sposobnosti in spretnosti postaja odvisna od možnosti in priložnosti gibalnega 
udejstvovanja. Bolj stimulativno kot je okolje, več gibanj bodo otroci v tem obdobju spoznali. 
Med dejavniki okolja eno ključnih vlog nosi družina. Aktivnost staršev in spodbujanje otroka 
pozitivno vpliva na njegovo udejstvovanje v športu in oblikuje njegovo športno zavest. 
 
Prav od kvalitete razvitosti gibalnih vzorcev v tej razvojni stopnji je v večini odvisen tudi 
doseg otroka v nadaljnjih obdobjih, stopnjah. Neprimerno ali slabše razvite spretnosti namreč 
povečujejo možnost za težave v kasnejših obdobjih razvoja. To pa se ne nanaša zgolj na 
gibalni razvoj, saj je še posebej v otroštvu opazno, da gibalne kompetence otroci visoko 
vrednotijo in preko njih krepijo samopodobo in samozavest, kar navsezadnje pozitivno vpliva 
tudi na številna druga področja otrokovega razvoja (Pangrazi, 2000, v Plevnik in Pišot, 2016). 
 
 
1.1.4.3 Specializirana stopnja 
Temeljni razvojni stopnji sledi specializirana, ki se po sedmem letu starosti začenja s 
prehodnim obdobjem in traja nekje do desetega leta. V tem obdobju začne otrok že 
pridobljene gibalne spretnosti in vzorce povezovati, uporabljati in izkoriščati za izvajanje 
kompleksnejših in specializiranih športnih spretnosti. Njegovo gibanje postaja vse 
kvalitetnejše, hitrejše in učinkovitejše. Nadzor nad gibanjem je vedno večji, kar mu omogoča, 
da je pri gibanju bolj suveren ter natančen. S tem je njegovo gibanje vse bolj smiselno tudi v 





Umirjena rast v tem obdobju ponuja ugodne okoliščine za razvoj tistih gibalnih sposobnosti, 
kjer je potrebna visoka natančnost gibanja (hitrost, koordinacija, ravnotežje in natančnost). 
Izvajanje gibanja v različnih okoliščinah pa omogoča posplošitev naučenega. Otroku 
omogoča hitrejše učenje gibanj, ki so podobne že naučenim. 
 
Proces gibalnega učenja v temeljnem obdobju otroci nadgrajujejo tudi skozi razvoj 
kognitivnih sposobnosti, kot so prostorska orientacija, gibalna predstava, logična 
kombinacija, odločanje o izvedbi gibanja ipd. 
 
Prehodno obdobje specializirane gibalne stopnje je eno ključnih v razvoju, saj vsako novo 
naučeno gibanje povečuje njegove gibalne zmogljivosti in ga navdušuje za šport. 
Raznovrstnost gibalnih nalog je za širitev gibalnih izkušenj in nadaljnji gibalni razvoj otroka 
(športnika) nujna. Preozka usmerjenost vsebin (specializacija) ali premajhna količina gibalne 
športne aktivnosti pri tej starosti imata namreč lahko na otroka nezaželene učinke v kasnejših 
dobah njegovega gibalnega razvoja (Plevnik in Pišot, 2016). 
 
Poleg širokega spektra vsebin, ki jih more biti trener (učitelj) sposoben učiti v tem obdobju, 
se zahtevnost in odgovornost poučevanja gibanja kaže v tem, da ne dopušča napak. Še 
posebej tiste, ki se dogajajo v procesu vzpostavljanja posameznih gibalnih vzorcev in 
programov se namreč utrjujejo v možganskih strukturah (dolgoročnemu spominu) in jih nato 
le stežka spreminjamo oziroma popravljamo. Kakovost in pravilnost učenja raznolikega 
gibanja v otroškem obdobju je zato še toliko bolj pomembna in odločilna. Trajno zapisani 
kvalitetni gibalni programi namreč predstavljajo neprecenljivo podlago za športnikov razvoj! 
 
Po prehodnem obdobju, otrokovemu gibalnemu razvoju sledita še dve fazi specializirane 
razvojne stopnje: obdobje prilagoditve in obdobje trajne uporabnosti. Zavzemata razvoj 
otrok, starih med 11. in 15. leti. 
 
V tem času se dinamika gibalnega razvoja, zaradi hitre in neenakomerne rasti, nekoliko 
upočasni. Procesi v nadzoru gibanja namreč potrebujejo čas in gibalne ponovitve, da 
obstoječe gibalne programe prilagodijo rastnim spremembam. Zaradi spremenjenih dolžin 
kosti, se namreč spreminja ročica sil in navorov v posameznih sklepih. Izpopolnjevanje 
predhodno naučenega gibanja je zato ključnega pomena. Le z gibalnimi ponovitvami se bo 
telo lahko hitreje prilagodilo nastalim spremembam. Obdobje pubertete je tudi obdobje 
hitrega kognitivnega in čustvenega razvoja, s čimer želje in interesi mladostnikov postanejo 






1.1.4.4 Zaporedje razvojnih gibalnih stopenj 
Vse omenjeno opozarja na pomembnost spodbujanja gibalnega razvoja, ki z ustrezno 
kakovostjo, pestrostjo in primerno količino gibalno-športnih aktivnosti, zagotovo predstavlja 
eno pomembnejših, če ne celo najbolj pomembno razvojno nalogo v otroštvu (Pišot in 
Planinšec, 2005). 
 
Ob tem je zelo pomembno tudi zaporedje razvojnih gibalnih stopenj. To je sicer pričakovano, 
a pogojeno z dozorevanjem gensko odvisnih funkcij, zaradi česar lahko pri posameznikih 
prihaja do individualnih razlik. Načelo nepovratnosti gibalnega razvoja nas opozarja na to, da 
morebiten odklon od zaporedja razvojnih gibalnih stopenj lahko pusti posledice v otrokovem 
razvoju. Izostanek manjšega delčka posamezne stopnje je še možno nadomestiti, medtem ko 
pri večjih izpadih prihaja do upočasnjenega razvoja ali celo pojava patoloških gibalnih 
vzorcev (Škof idr., 2016). 
 
Individualne razlike med posamezniki moramo pri obravnavanju otrok upoštevati ter se 
zavedati, da so nekateri nogometaši (otroci) s hitrejšim dozorevanjem v posameznem 
starostnem obdobju v prednosti pred vrstniki. Prav ti pa bodo lahko kasneje, ko se stopnja 
razvoja znova poravna, precej zaostali za tistimi, ki biološko dozorijo kasneje. 
 
Na takšne stvari moramo biti kot trenerji še posebej pozorni. Ob morebitnem izbiranju (t.i. 
»selekcioniranju) nogometašev nam veliki in bolje razviti fantje ne smejo zakriti pogleda na 
dolgoročno bolj perspektivne, a v tistem trenutku nekoliko manj razvite talente. 
 
 
1.1.4.5 Model in nadzor gibanja 
Z didaktičnega vidika proces gibalnega učenja delimo v tri faze (prirejeno po Škof idr., 
2016): 
1. verbalno-kognitivna faza; otrok (športnik) prek različnih kanalov dobiva raznovrstne 
informacije o gibanju, njegovemu poteku in izvedbi, 
2. asociativna faza; otrok miselno dojema gibanje, razvija in kontrolira občutke o 
njegovem poteku ter ga skozi vadbo zmerom bolj natančno in konstantno izvaja, 
3. faza avtomatizacije gibanja;otrok gibanje usvaja do te mere, da mu o njem ni 
potrebno več razmišljati. 
 
Zgornje faze bolj ali manj sovpadajo z biološkim dogajanjem, ki se v možganskih centrih 
pojavlja pri učenju in izpopolnjevanju gibalnih nalog. Didaktične vidike potrjuje tudi 
podrobnejši model razvoja posameznega gibanja. Ta opisuje kako gibanje nastaja in kaj vse 




Največkrat omenjeni model gibanja opredeljuje, da organizacija gibanja temelji na 
posameznih operativnih fazah, ki vhodno informacijo predela v gibanje (Abernety, 2013, v 
Škof idr., 2016). Faze nastanka gibanja sodeč po teh avtorjih so naslednje: 
 
1. Zaznava dražljajev lastnega telesa in okolja v katerem se gibanje dogaja. 
2. Prenos informacij iz receptorjev v centralni živčni sistem. 
3. Obdelovanje vhodnih informacij in oblikovanje gibalnega odgovora. 
4. Oblikovanje gibalnega ali centralnega ukaza. 
5. Gibalna akcija – izvedba gibanja. 
6. Izvajanje nadzora in korekcija (popravek) gibanja na osnovi primerjave med 
želenim in opravljenim gibanjem. 
 
 
1.1.4.5.1 Zaznavanje dražljajev in prenos informacij 
Informacije iz okolja in receptorskih mest v telesu so nujne za oblikovanje učinkovitega 
gibanja. Najpomembnejše so informacije iz vidnega, kinestetičnega in vestibularnega 
sistema. Prihajajo iz vidnih, slušnih, proprio in kemo receptorjev. Le kadar je dražljaj v telesu 
ali okolju dovolj močan se vzdraženje v obliki živčnih impulzov prenaša iz čutilnih celic na 
živčne ter po njih do možganskih centrov, kjer se nato oblikuje ustrezen gibalni odgovor. 
 
Sposobnost zaznavanja in prenosa informacij v možganih pri otrocih (vsaj do 10. leta starosti) 
zaostaja za zaznavo odraslih, saj se razvoj zaznavanja nadaljuje tudi potem, ko so senzorični 
sistemi in receptorji že razviti. Velja tudi dejstvo, da kompleksnejše kot so okoliščine, ki jih 
zaznavamo, daljši čas je potreben otroku za njihovo prepoznavanje in ustvarjanje gibanja, 
zato pri teh potrebuje več časa, da doseže raven odraslega (Škof idr., 2016). 
 
 
1.1.4.5.2 Obdelovanje vhodnih informacij 
Proces obdelovanja vhodnih informacij se začne s prepoznavanjem in selekcioniranjem 
dražljajev, nadaljuje z odločanjem o ustreznem gibalnem odgovoru in konča z oblikovanjem 
gibalnega programa. 
 
Telo po različnih kanalih torej sprva zaznava (trenutno) situacijo in na podlagi preteklih 
izkušenj, znanja in občutkov selekcionira v živčevje prispele dražljaje. Uspešnost ustreznega 
prepoznavanja in selekcioniranja najbistvenejših dražljajev je prva stopnja pri zagotavljanju 
kvalitete gibanja. Več kot je zaznanih dražljajev, bolj kompleksno in zahtevno je odločanje o 
teh, zaradi česar se mora otrok naučiti ustreznega selekcioniranja pozornosti. Boljša kot je 
selekcija nepomembnih (motečih) dražljajev, kot so npr. hrup, trema, napačna informacije 





1.1.4.5.3 Oblikovanje gibalnega ukaza 
Po prepoznavanju in selekciji pridobljenih informacij se začne oblikovati izbira ustreznega 
odgovora na vprašanje o tem, katero je najprimernejše gibanje v dani situaciji. Kakovost 
ocene za izbiro gibalnega odgovora je odvisna od sposobnosti ocene okolja, individualnih 
izkušenj, sposobnosti percepcije in predvidevanja otroka. Še posebej pri ekipnih športih, kot 
je nogomet, ima sposobnost predvidevanja veliko vlogo pri izbiri pravega gibanja. 
 
Na hitrost in natančnost izbire gibanja pa močno vplivajo tudi naslednji dejavniki (povzeto po 
Škof idr., 2016): 
• število možnih rešitev (možnih opcij, odgovorov), 
• posledica nepravilno izbranega gibanja (strah pred napačno odločitvijo, ki vodi v 
napačno izvedbo, npr. udarec mimo gola), 
• čas, ki je na voljo za sprejemanje odločitev (krajši kot je, manj časa ima otrok za 
analizo situacije, večja je možnost, da izbere napačno gibanje. Pri športu kot je 
nogomet, je čas, ki je na voljo nogometašu, odvisen predvsem od sposobnosti 




1.1.4.5.4 Gibalna akcija 
Po tem, ko živčevje zazna in selekcionira dražljaje, začne z izbiro ustreznega gibalnega 
odgovora, kateremu sledi načrtovanje in oblikovanje gibalnega programa. Takšen program 
predstavlja niz živčnih povezav v osrednjem živčnem sistemu, ki se vzpostavi v procesu 
gibalnega učenja, ponavljanja in utrjevanja ter zagotavlja smiselno, smotrno in uspešno 
izvajanje že naučenega gibanja. Oblikuje se z gibalnim učenjem in gibalnim spominom 
(Kristan, 2012). 
 
Učinkovitost gibalnega programa je vidna skozi izvedbo gibanja (tehniko), ki se lahko z 
reakcijskim časom objektivno meri. Reakcijski čas opredeljuje koliko časa je športnik porabil 
za prepoznavanje dražljaja, izbiro in izvedbo gibalnega programa od trenutka, ko se je 
dražljaj pojavil (npr. koliko časa je nogometaš potreboval, da je reagiral na podano žogo 
soigralca, ali odkrivanje soigralca). Pri čemer otroci v ekipnih športih oziroma športih z 
žogo za oblikovanje odločitev porabijo več časa kot odrasli, kar je predvsem posledica 
počasnejšega obdelovanja in slabšega selekcioniranja informacij. 
 
Sposobnost kakovosti odločanja se razvija skozi celotno razvojno obdobje in tudi v 
odraslosti, pri čemer imajo ogromno vlogo predvsem gibalne izkušnje. Nogometaši z večjim 
številom raznolikih izkušenj, pridobljenih skozi vadbeni proces in različna tekmovanja, lažje, 
hitreje in kvalitetnejše sprejemajo odločitve. Korist vadbenega procesa na sposobnost 
odločanja pa ni omejena s starostjo, kar nam omogoča, da nogometaševo sprejemanje pravih 
gibalnih programov razvijemo tudi v kasnejših obdobjih njegovega življenja. 
32 
 
Končni rezultat živčno-mišičnega delovanja je torej mišična kontrakcija, ki povzroča 
spremembo dolžine (krčenje) mišice, tonusa (napetosti) mišice ali obojega hkrati. Prek te 
spremembe se spreminja položaj sklepov kar vodi v izvedbo načrtovane gibalne akcije (Škof 
idr., 2016). 
 
Izvedba gibanja ni odvisna le od števila vključenih motoričnih enot in frekvence živčnih 
impulzov pač pa tudi od značilnosti in omejitev gibalnega sistema (npr. živčno-mišične 
utrujenosti, pospešene in neskladne rasti, vremenskih okoliščin ipd). Vse omenjeno botruje k 
temu, da živčevje zapletene naloge rešuje s kompleksnim sistemom nadzora, ki s svojim 
delovanjem omogoča, da so odstopanja od načrtovanega gibanja čim manjša oziroma, da v 
fazi gibalnega učenja gibanja postanejo natančna in učinkovita tudi v zahtevnih okoliščinah. 
 
 
1.1.4.5.5 Nadzor gibanja 
Popravke gibanja omogoča nadzor s povratno zanko. Telo namreč neprestano pošilja 
informacije o gibanju organom, ki so skrbeli za njegovo ustvarjanje, s čimer omogoča 
sprotno primerjavo dejanskega gibanja z želenim. 
 
K optimizaciji in kakovosti gibanja močno pripomorejo predhodne informacije, ki jih otrok 
poleg osebnih zaznav dobiva iz okolja. Pri tem ima pomembno vlogo trener, ki lahko sprva h 
kakovosti prispeva s predhodnimi prikazi želenih gibanj in nato še dodatno, z jasnimi ter 
kratkimi navodili. To ima še posebej velik pomen, ko se otroci z gibanjem seznanijo prvič. 
Njihovo učenje gibanja v tistem času temelji na zunanjem sistemu nadzora, ki ga izvaja 
trener. Ta s povratnimi informacijami otroka vodi skozi gibanje, mu pomaga prepoznavati 
pravilne dražljaje ter daje povratne informacije o uspešnosti izvedbe. 
 
Pomembno je, da so trenerjeve povratne informacije vadečim tako vsebinsko kot količinsko 
osmišljene in čim krajše. Preštevilne ali predolge informacije namreč otroku otežujejo ali 
celo onemogočajo prepoznavanje in izbiro pravega gibanja, nekakovostne ali površne 
informacije pa kvarijo njegovo izvedbo. S večkratnim ponavljanjem napačne izvedbe se v 
otrokovem gibalnem spominu ustvarijo napačne živčno-mišične povezave, ki jih kasneje tudi 
s kvalitetnim delom le stežka spremenimo in popravimo. 
 
Potem, ko otrok z učenjem pridobiva gibalne izkušnje, nadgrajuje gibalna znanja in občutke, 
se lahko namesto stalnega zunanjega nadzora trenerja pri kontroli gibanja zanaša na zmerom 
bolj kakovostne notranje povratne informacije. 
 
Ali gibanje sploh lahko kontroliramo, popravljamo in modificiramo sproti je odvisno od 
njegove hitrosti in zapletenosti. Pri eksplozivnih gibih kot so skoki, udarci, hitri starti ipd., ki 
trajajo manj kot 40 ms, gibanja med samo izvedbo ne moremo popravljati (Škof idr., 2016). 
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Popravke pri takšnih gibih lahko opravljamo le za prihodnje ponovitve gibanja, ko na podlagi 
trenerjevih informacij ali ogleda posnetkov, usklajujemo lastne občutke z dejansko izvedbo. 
 
Tako hitra gibanja lahko izvajamo šele, ko z dolgotrajnim ponavljanjem določene gibalne 
dejavnosti dosežemo stopnjo avtomatizacije gibanja. Takrat lahko z visoko stopnjo 
ponovljivosti in natančnosti izvajamo časovno, prostorsko in glede intenzivnosti identično 
gibanje. Ob avtomatizaciji gibanja je namreč ustvarjen gibalni stereotip, ki za udejanjanje ne 
rabi posebnega miselnega napora, kar pomeni, da sprotna korekcija gibanja za njegovo 
učinkovitost ni več potrebna (Škof idr., 2016). 
 
Čas (število ponovitev gibalne naloge) potreben za avtomatizacijo gibanja, ko ustvarjene 
sinaptične povezave v živčni mreži ostanejo zapisane v dolgotrajnem spominu, se med 
posamezniki razlikuje. Poleg zahtevnosti gibanja je odvisen od njihovih intelektualnih in 
gibalnih sposobnosti, osebnostnih lastnosti ter gibalnih izkušenj. Gibanja naučena do te mere 
pa ostanejo zapisana v spominu četudi se gibanje nekaj časa ne izvaja. 
 
Čeprav pri posameznih gibanjih prihaja do avtomatizacije pa proces gibalnega učenja nikoli 
ni povsem zaključen. Športnik mora namreč svojo tehniko ves čas prilagajati različnim 
notranjim in zunanjim spremembam. Reden trening, z natančnim izvajanjem zahtev 






1.2 GIBALNE SPOSOBNOSTI 
So sposobnosti, ki so odgovorne za izvedbo naših gibov. V določeni meri so prirojene, 
preostanek pa razvijemo skozi telesno aktivnost. Otroku so torej že ob rojstvu dani potenciali 
do katerih lahko razvije svoje sposobnosti. Ali bo temu res tako pa je odvisno predvsem od 
njegove aktivnosti, smiselnosti vadbe in treningov ter v veliki meri tudi od trenerjev, ki ga 
bodo vodili. 
 
V novejšem obdobju se je izoblikovala delitev gibalnih (motoričnih) sposobnosti, ki 
predpostavlja šest osnovnih gibalnih sposobnosti: gibljivost, hitrost, koordinacija, moč, 
natančnost in ravnotežje. 
 
Razvoj gibalnih sposobnosti je zelo pomemben del gibalnega razvoja. Skozi daljše obdobje 
poteka neprekinjeno, a so zanj značilna tudi obdobja občasnih stagnacij in celo upadanja. To 
so predvsem obdobja pospešene rasti, ko hitremu narastku kostnih proporcev, mišice težko 
sledijo (Pišot in Planinšec, 2005). 
 
Zupan (2016) razlaga, da strokovnjaki na področju razvoja gibalno-funkcionalnih sposobnosti 
poudarjajo, da pri gibalnem razvoju otroka obstajajo določena časovna obdobja, ki so za 
razvoj posameznih sposobnosti najbolj primerna, najugodnejša. Imenujejo jih »čarobna faza« 
ali »senzibilna faza«. V teh obdobjih je otrok še posebej dovzeten za napredek, saj biološko-
telesni pogoji ponujajo kakovostno podlago zunanjim dražljajem, ki s tem lažje izzovejo 
ustrezen odziv telesa. 
 
Nekatere gibalne sposobnosti se intenzivneje razvijajo prej, druge kasneje, zato je 
pomembno, da kot trenerji poznamo obdobja, ko je čas za razvoj nekaterih bistveno 
primernejši kot za razvoj drugih. V zgodnjem otroštvu se tako veliko primerneje in bolj 
intenzivno razvijata koordinacija in hitrost. Njun razvoj je namreč močno povezan z 
razvojem živčno-mišičnih povezav, ki je pri mlajšem otroku bistveno intenzivnejši kot v 
kasnejših obdobjih življenja. Razvoj teh dveh sposobnosti se skozi odraščanje in dozorevanje 
upočasnjuje, kar ob morebitni zamudi ali nezadostnem razvoju v zgodnjem otroštvu športniku 
onemogoča višji in dalj časa trajajoči razvoj v kasnejši dobi življenja. Razvoj drugih 
sposobnosti (moči, gibljivosti, ravnotežja in vzdržljivosti) je medtem počasnejši, kar nam 
omogoča, da poudarek razvoja teh prihranimo za kasnejša leta (Plevnik in Pišot, 2016). 
 
Slednje potrjujejo tudi Škof idr. (2016), ki pišejo, da je razvoj sposobnostih, ki so povezane z 
energijskimi komponentami, smiseln šele po 15. letu, ko se zaradi hormonskih vplivov 
poveča sposobnost za proizvodnjo sile in mišičnega dela. Takrat denimo nastopi čas za razvoj 
sposobnosti kot so moč, največja hitrost ter vzdržljivost, ki temeljijo predvsem na zmožnosti 




Ob vsem omenjenem se moramo zavedati tudi biološkega razvoja otrok, ki se razlikuje tako 
od posameznika do posameznika, kot glede na spol. V otroških letih je ta pri deklicah in 
dečkih dokaj enak, z odraščanjem pa se razlika med njimi vedno bolj izraža! V otroškem 
obdobju se značilne razlike med spoloma pojavljajo le v nekaterih vidikih gibalne 
učinkovitosti. Deklice na primer dosegajo nekoliko višjo raven pri koordinaciji gibanja rok in 
ravnotežju, dečki pa imajo nekoliko boljšo koordinacijo gibanja celotnega telesa, agilnost in 
moč. Zato so dečki nekoliko spretnejši in učinkovitejši pri elementih, ki zahtevajo moč in 
hitrost (npr. meti, skoki in teki), deklice pa po drugi strani uspešneje izvajajo natančnejše 
gibanje z rokami ter bolje združujejo ravnotežje in ritem, kar se najbolje kaže skozi 
dejavnosti kot je ples (Planinšec, 2001, v Plevnik in Pišot, 2016). 
 
Za lažje razumevanje pomena osnovnih gibalnih sposobnosti, njihovih značilnosti in 
spoznavanja »čarobnih faz« njihovega razvoja, v nadaljevanju vsako nekoliko podrobneje 




Gibljivost je sposobnost izvedbe gibov z veliko amplitudo. Odvisna je od posameznega 
sklepa ter mišic in kit, ki ga obdajajo. Predstavlja pomemben dejavnik optimalne telesne 
pripravljenosti posameznika, tako v športu, kakor tudi v vsakdanjem življenju. 
 
Stopnja prirojenosti za gibljivost je 50%, kar pomeni, da se lahko na njen razvoj relativno 
dobro vpliva. Senzibilna faza razvoja nastopi med 8. in 9. letom starosti, vrh pa doseže med 
10. in 14. letom (Zupan, 2016). 
 
Za otroke do 7. leta starosti je tipična zelo dobra gibljivost. S primerno vadbo, kamor štejemo 
zlasti različne raztezne gimnastične vaje, jo lahko brez večjih težav ohranjamo. Z izvajanjem 
teh pa otroke navajamo na izjemno pomembne vsebine priprave na vadbo, katere neizogiben 
in nujen del so tudi raztezne gimnastične vaje. Z razteznimi gimnastičnimi vajami namreč 
dosežemo sistematičen vpliv na mišice, sklepe in ovojnice. Kasneje začne gibljivost postopno 
upadati, zato smo primorani, da jo skozi vsakodnevni trening ohranjamo, razvijamo in 
izboljšujemo. 
 
Ko govorimo o gibljivosti moramo paziti, da le te ne zamenjamo s podobnim izrazom 
gibčnost, kajti ta je izrazu gibljivost nadrejen. Gibčnost namreč predstavlja lastnost človeka, 
da neko gibanje opravlja hitro, koordinirano in z velikimi amplitudami, kar pomeni, da je 
gibčnost posameznika odvisna tudi od njegove gibljivosti (Pistotnik, 2017). 
 
Večja amplituda giba omogoči delovanje sile na daljši poti ter manjšo frekvenco gibov pri 
enaki hitrosti, kar otroku omogoča, da je pri gibanju bolj ekonomičen in učinkovit. 
36 
 
Kakšno gibljivost bo otrok sposoben doseči je poleg stopnje prirojenosti odvisno še od 
nekaterih dejavnikov, ki gibljivost pogojujejo. Delimo jih v dve skupini (prirejeno po 
Pistotnik, 2017): 
→ Notranji (so vezani na zgradbo in delovanje telesa): 
• anatomski: oblika sklepov, sklepne vezi, sklepne ovojnice, dolžina mišic, 
koža, 
• morfološki: longitudinalne mere skeleta, obsegi telesnih segmentov, 
premeri sklepov, podkožna maščevje, 
• fiziološki: mišična napetost, lokalna mišična temperatura, 
• biološki: staranje, spol, 
• psihološki: čustvena stanja (evforija, strah, trema ipd.), 
 
→ Zunanji (na telo vplivajo iz okolja): 
• temperatura okolja, 
• obdobje dneva, 
• prehrana. 
 
Gibljivost velikokrat velja za zapostavljeno sposobnost pri vadbi nogometašev in je kot taka 
pri nogometaših pogosto tudi vzrok za številne poškodbe kolena in zadnje stegenske mišice. 
Visoka raven gibljivosti omogoča otroku (nogometašu), da gibanje izvaja tehnično bolj 
pravilno, zmanjša možnosti za nastanek poškodb ali kroničnih obrab, izboljšuje njegovo 
psihofizično sproščenost in pozitivno vpliva na razvoj hitrosti, koordinacije in moči. 
 
Metode za povečanje gibljivosti so naslednje (povzeto po Ušaj, 2003): 
• metodi dinamičnega raztezanja, 
• metoda statičnega raztezanja in 
• kombinirane metode (PNF - postopek stopnjevanega statičnega raztezanja). 
 
Pri otrocih za ohranjanje in razvoj gibljivosti skrbimo predvsem z redno in natančno izvedbo 
posameznih gimnastičnih vaj. Najpogosteje jih vključujemo v uvodni del treninga 
(ogrevanje). Pri tem ima veliko vlogo trener, ki s poznavanjem pravilnosti izvedbe, pestrim 
naborom, večkratnim prikazom, aktivnim nadzorom in popravljanjem vadečih vpliva na 
tehniko in kvaliteto izvajanja otrok. 
 
Za nogomet je ključen predvsem razvoj gibljivosti vseh mišic, ki obdajajo kolčni sklep: 
upogibalke, iztegovalke, primikalke in odmikalke kolka. Pri čemer ne pozabimo na ritne 







Hitrost je sposobnost izvedbe gibanja z največjo frekvenco ali v najkrajšem možnem času 
(Pistotnik, 2017). Človeku omogoča hitro izvajanje enostavnih gibalnih nalog. Osnova je 
sposobnost živčnega sistema, da proizvede in prenaša veliko število impulzov in s tem 
aktivira oziroma zaustavi gibanje. 
 
Hitrost je z 90% med vsemi gibalnimi sposobnostmi prirojena v največji meri. Vplivi nanjo 
so zelo majhni, a izjemno pomembni predvsem v obdobju od 7. do 12. leta. Otroci do takrat 
že pridobijo osnovne gibalne spretnosti, hkrati pa je njihov živčni sistem še zmeraj dovolj 
prilagodljiv (plastičen), da omogoča hitrejše ustvarjanje živčno-mišičnih povezav. Najbolj 
ugodna faza za razvoj hitrosti nastopi med 8. in 10. leti, ko se v večji meri izboljšuje 
reakcijski čas in kot posledica razvitosti koordinacije tudi frekvenca gibov (Zupan, 2016). 
 
Dejavniki, ki vplivajo na hitrost (povzeto po Pistotnik, 2017): 
• fiziološki, ki so povezani z aktivnostjo živčnega sistema: 
o aktivnost gibalnih centrov, 
o prevodnost živčnih poti in prehodnost živčnih sinaps, 
o delovanje centra za nasprotno regulacijo gibanja, 
o mišični tonus, 
 
• biološki, ki so povezani s sestavo mišičnega tkiva: 
o struktura mišičnih vlaken (hitra/počasna), 
o energijske zaloge v mišici (CrP, ATP), 
 
• psihološki, ki na različne načine vplivajo na hitrost: 
o motivacija, 
o trema ali strah, 
 
• morfološki, predvsem pri hitrem premikanju telesa v prostoru: 
o mišična masa telesa, 
o obsegi telesnih segmentov, 
o longitudinalne mere skeleta, 
o podkožno maščevje, 
 





Osnovne pojavne oblike hitrosti so (povzeto po Pistotnik, 2017):  
• hitrost reakcije; sposobnost hitrega odzivanja na določen signal, 
• hitrost enostavnega giba; sposobnost premika dela telesa na določeni poti, v 
najkrajšem možnem času, 
• hitrost ponavljajočih se gibov; sposobnost ponavljanja giba s konstantno 
amplitudo. 
 
Tem pojavnim oblikam hitrosti, ki so zapisane v večini strokovnih knjig na področju razvoja 
gibalnih sposobnosti, Pocrnjič (2016a) dodaja še nekatere specifične oblike hitrosti, ki so za 
nogometaše bistvenega pomena: 
• hitrost frekvence gibov; število gibov v časovni enoti, 
• štartna hitrost; od mirovanja do polne hitrosti, 
• hitrost spreminjanja smeri teka; agilnost, 
• hitrost vodenja žoge. 
 
Za razvoj hitrosti se pri treningu uporabljajo različni načini, posredni in neposredni. Posredno 
hitrost izboljšujemo z izboljšano gibljivostjo, ki športniku omogoča ustrezno razteznost 
antagonističnih (nasprotnih) mišičnih skupin ter s tem poveča možnost doseganja velikih 
amplitud gibov in zmanjša zaviralni moment. Poleg nje k povečevanju hitrosti prispevamo 
tudi z razvojem eksplozivne moči (zlasti k začetnim pospeškom) ter koordinacije, ki 
racionalizira, sprošča in usklajuje tehniko gibanja prek izboljšane znotrajmišične in 
medmišične usklajenosti. Neposredno izboljševanje hitrosti pa dosegamo s ponavljanjem 
hitrih izvajanj gibanj. Pri čemer izbrana gibanja izvajamo z maksimalno, s submaksimalno ali 
supermaksimalno hitrostjo (Pistotnik, 2017). 
 
V nogometu se za razvoj hitrosti uporabljajo naslednje metode (povzeto po Pocrnjič, 2016a): 
• metoda ponavljanja; večkratno ponavljanje maksimalno hitrega teka, 
• intervalna metoda; različno dolgi in intenzivni teki, 
• metoda igre; različna tekmovanja (lovljenja, štafete, hitrostni poligoni in 
preproste igralne oblike). 
 
Pri otrocih je v ospredju predvsem metoda igre, kjer otroke prek različnih tekmovanj 
postavljamo v situacijo, ko morajo prepoznavati posamezne dražljaje (vizualne – znak 
trenerja, gibanje soigralca, gibanje žoge ipd. ali slušne), reagirati na njih ter izvajati 







Koordinacija je sposobnost usklajenega gibanja telesa, ki se še posebej izraža ob novih, 
nepredvidljivih in zahtevnih gibalnih nalogah. Potrebna je za učinkovito oblikovanje ter 
izvajanje kompleksnih (sestavljenih, zapletenih) gibalnih nalog in se kaže skozi učinkovito 
realizacijo časovnih, prostorskih in dinamičnih dejavnikov gibanja. Usklajevanje gibanja v 
telesu poteka skozi proces načrtovanja gibalnega programa (odziva) in uresničevanja 
zastavljenega načrta, ki s sprotnimi popravki omogoča prilagajanje gibanja okoliščinam v 
katerih se gibanje izvaja (Pistotnik, 2017). 
 
Koordinacija je z okoli 80% v veliki meri prirojena. Njen razvoj se prične že v fatalnem 
obdobju, ko plod v materinem telesu pridobiva prve gibalne izkušnje. V največji meri se 
razvija v otroškem obdobju do približno 7. leta starosti, ko so otroci za sprejem raznovrstnih 
gibalnih informacij in njihovo združevanje v gibalne strukture najbolj dojemljivi. To je 
posledica dejstva, da razvoj živčnega sistema še ni zaključen in se nanj z različnimi gibalnimi 
dejavnostmi še zmeraj močno vpliva. Ugodni pogoji za razvoj koordinacije trajajo vse tja do 
12. leta oziroma do začetka pubertete. Takrat se zaradi hitre rasti porušijo razmerja med 
skeletom in mišicami, ki hitrega razvoja kosti ne dohitevajo. Rezultat tega je povečan mišični 
tonus ter s tem nesproščenost gibanja (Pistotnik, 2017). 
 
Osnovne značilnosti koordiniranega gibanja so (Pistotnik, 2017): 
• pravilnost; natančnost, ustreznost izvedbe gibov, 
• pravočasnost; časovna usklajenost gibov, 
• racionalnost; ekonomičnost izvedbe gibov, 
• izvirnost; samoiniciativnost v prilagajanju gibanja različnim zahtevam, 
• stabilnost; zanesljivost, identičnost izvedbe v ponavljanjih. 
 
Razvoj koordinacije in s tem uspešnost gibalnega učenja, je odvisna od nekaterih notranjih in 
zunanjih dejavnikov (prirejeno po Pistotnik, 2017): 
→ notranji (sposobnosti, značilnosti in lastnosti, katerih nosilec je otrok sam): 
• gibalne sposobnosti: razvitost teh na ustreznem nivoju za izvedbo 
določenega gibanja, 
• morfološke značilnosti: nekatere značilnosti omogočajo lažjo izvedbo 
določenih tehničnih elementov pri posameznih športih (npr. pri gimnastiki 
je lažje manjšim otrokom, pri košarki višjim), 
• kognitivne lastnosti: intelektualne sposobnosti, ki določajo otrokovo 
hitrost reševanja problemov, 
• konativne lastnosti: vedenjski vzorci otroka med vadbo (hiter upad 





→ zunanji (nanašajo se na pogoje v katerih učenje poteka): 
• materialne možnosti za izvedbo gibanja: prostorski pogoji, dostopnost 
pripomočkov, podpora staršev ipd., 
• naravne danosti: dostopnost športne dejavnosti širši populaciji, 
• znanje o športu: izhaja iz tega, kako dobro je šport poznan in raziskan v 
določenem okolju ter kakšni strokovnjaki delujejo v njem (amaterji ali 
profesionalci). 
 
Zupan (2016), Pocrnjič (2016a) in Ušaj (2003) h koordinaciji prištevajo številne sposobnosti, 
ki jo še dodatno opredelijo: 
• hitro opravljanje zapletenih in nepoznanih gibalnih nalog (gibalna učljivost), 
• opravljanje ritmičnih gibalnih nalog, 
• pravočasnost izvedbe gibalnih nalog (timing), 
• reševanje gibalnih nalog z nedominantnimi okončinami (lateralnost), 
• usklajenost delovanja gibanja rok, nog in trupa, 
• hitrost spreminjanja smeri gibanja (agilnost), 
• natančnost zadevanja cilja, 
• natančnost vodenja gibanja, 
• prostorska predstavljivost (spacializacija). 
 
Koordinacijo razvijamo predvsem z metodo večkratnega ponavljanja. Pri čemer je ključno to, 
da posameznik določenega gibanja ne avtomatizira. To zagotovimo z neprestanim 
menjavanjem okoliščin, pripomočkov in zahtev pri gibalnih nalogah. Otrok se mora namreč 
čim večkrat znajti v novem, nepoznanem položaju, ki ga nato skuša čim hitreje obvladovati in 
rešiti. Izvajanje različnih nalog ter s tem reševanje raznolikih in pestrih izzivov mu omogoča 
širjenje gibalnega znanja, kar pomeni, da v prihodnje razpolaga z širšim spektrom možnih 
rešitev. Več rešitev kot je pridobil, lažje in hitreje bo reševal nove in zahtevnejše naloge. 
Zaradi vsega omenjenega je sposobnost koordinacije tako zelo pomembna v kompleksnih 
športih kot je nogomet, kjer se igralne situacije ves čas spreminjajo in mora biti nogometaš 
sposoben čim hitrejše prilagoditve in reševanja nastalih situacij. Brezglavo ponavljanje s 
strani trenerja danih rešitev je še posebej pri najmlajših zato popoln nesmisel, ki si ga 
izobražen in kakovosten trener ne sme privoščiti! 
 
V nogometnem treningu Pocrnjič (2016a) metodo večkratnega ponavljanja uporablja tudi za 
razvoj specialne koordinacije. Pri tem razlikujemo naslednje načine ponavljanja (učenja):  
• sintetično: gibanje izvajamo v celoti (otrok je postavljen pred nalogo, ki jo mora 
izvesti kot celoto), 
• analitično: gibanje izvajamo po smiselno razdeljenih delih, ki otroku omogočajo, da 
se vsakega dela uči ločeno (je pozoren na manj stvari hkrati), 
• kombinirano: gibanje sprva izvajamo v celoti, nato ga analitično razčlenimo ter ob 
koncu znova sestavimo v celoto, 
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• situacijsko: gibanje izvajamo v določeni igralni situaciji, ki se med tekmo večkrat 
ponavlja (poskušamo ustvariti čim bolj primerljive okoliščine), 
• tekmovalno: gibanje izvajamo skozi tekmovanje (npr. štafete, tekmovanje 1:1…), 
• metoda igre: gibanje izvajamo skozi različne igralne oblike, ki spodbujajo večkratno 
ponavljanje določenih gibalnih nalog. 
 
Pri otrocih koordinacijo razvijamo predvsem skozi raznolike naloge v poligonih, štafetah, 
elementarnih igrah. Gibalno in s tem koordinacijsko pa jih izpopolnjujemo tudi z učenjem 
elementov atletske abecede in nogometne tehnike, pri kateri prevladujejo navajanja na žogo, 




Moč je gibalna sposobnost učinkovitega izkoriščanja sile mišice pri premagovanju zunanjih 
sil (odpora). Omogoča nam, da razvijamo silo v mišicah in z njo delujemo proti odporu, ki 
nam ga lahko predstavlja lastna teža, zunanji predmeti ali odpor nasprotnika. Silo v mišicah 
razvijamo zaradi želje po gibanju ali ohranitvi položaja telesa. Spada k energijski komponenti 
gibalnih sposobnosti in je v večji meri odvisna od sestave mišičnih vlaken (Pocrnjič, 2016a). 
Obstaja več pojavnih oblik moči (povzeto po Pistotnik, 2017):  
→ eksplozivna moč: je sposobnost aktiviranja čim večjega števila 
motoričnih enot v čim krajšem času, 
→ repetitivna moč: je sposobnost za dolgotrajno opravljanje dela na osnovi 
izmeničnega napenjanja in sproščanja mišice, 
→ statična moč: je sposobnost za dolgotrajno izometrično napenjanje mišic 
oziroma zadrževanje položaja pod obremenitvijo. 
 
Odstotek prirojenosti posameznih oblik moči se razlikuje. Eksplozivna moč je otroku 
prirojena z 80%, repetitivna in statična pa s 50%. Slednji lahko torej s primerno vadbo 
dodobra razvijemo. Najbolj ugoden čas razvoja moči, ko govorimo o osnovni moči, kjer gre 
za obvladovanje in nadzorovanje teže lastnega telesa, je čas med 10. in 12. letom starosti. 
Takrat se zaradi procesov, ki se dogajajo v živčnem razvoju (mielinizacija, izboljšanje 
medmišične koordinacije in povečanje aktivacije gibalnih enot) moč izboljša že brez vidne 
hipertrofije ali treninga za moč (Zupan, 2016). Drugače je s specialno močjo, kamor štejemo 
predvsem eksplozivno moč in vzdržljivost v moči. Najbolj ugoden čas za razvoj teh 
komponent nastopi šele po puberteti, ko se zaradi hormonskih vplivov poveča sposobnost za 
proizvodnjo sile in mišičnega dela. Pri fantih se v času pubertete poveča tudi odstotek 




Moč je torej sposobnost, ki je dobro raziskana in kjer je z načrtno vadbo možno zelo veliko 
pridobiti. Kljub temu se moramo zavedati, da je pogojena tudi z nekaterimi dejavniki 
(povzeto po Pistotnik, 2017): 
→ morfološkimi: 
o longitudinalne mere skeleta, 
o mišična masa telesa, 
o obsegi telesnih segmentov, 
o podkožno maščevje, 
 
→ biološkimi: 
o spol (ženske lahko v povprečju izrazijo le okrog 70% moči 
povprečnega moškega), 
o starost, 
o prehranjenost (kakovost in primerna količina določenih hranil), 
 
→ funkcionalnimi: 
o aktivnost gibalnih centrov v centralnem živčnem sistemu, 
o prevodnost živčnih poti, 
o prepustnost sinaps, 
o kakovost biokemičnih procesov, 
o aktivacije motoričnih enot, 
o medmišične koordinacije (usklajenosti delovanja posameznih 
struktur mišice pri izvajanju gibanja). 
 
→ psihološkimi dejavniki: 
o čustvena afektna stanja (strah in jeza izražanje moči povečata, 
trema ga zmanjšuje), 
o vedenjske značilnosti otroka, 
o motivacija. 
 
Silovitost mišičnega krčenja je mogoče povečati z različnimi metodami (Ušaj, 2003): 
• metode za povečanje silovitosti izometričnega krčenja, 
• metode za povečanje največje silovitosti koncentričnega krčenja, 
• metode za povečanje silovitosti submaksimalnega koncentričnega krčenja, 
• metode za povečanje silovitosti ekscentričnega krčenja in 
• metode za povečanje vzdržljivosti v moči. 
 
Splošno – osnovno moč otroka, kjer je v ospredju nadzor lastnega telesa je smiselno razvijati 
že v začetkih otrokovega udejstvovanja v nogometu. Razvijamo jo s pomočjo raznolikih 
gimnastičnih in akrobatskih vaj, prilagojenih borilnih iger, plezanja, plazenja (oponašanja 
živalskega gibanja - gibanja v opori na rokah, sonožni in enonožni poskoki …) ipd. 
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Eksplozivno moč pri otrocih razvijamo zgolj posredno, prek kratkih sprintov, poskokov, teka 
s spremembo smeri in učenjem pravilne tehnike posameznih udarcev. Konkretneje 
eksplozivno moč razvijamo šele po puberteti, zato se morebitne vaje z odporom ali dodatno 




Je sposobnost za natančno določanje smeri in intenzivnosti gibanja ter doseganja cilja. 
Pomembna je pri gibalnih akcijah, kjer zadevamo cilj ali izvajamo gibanje po točno določeni 
poti (Pistotnik, 2017). 
 
Za natančno gibanje je značilno, da je potrebno v kratkem času opraviti analizo mnogih 
informacij: določanje cilja, smeri, razdalj, načina in intenzivnosti delovanja na predmet – 
žogo (Zupan, 2016). 
 
Natančnost je v pozitivni zvezi z ostalimi gibalnimi sposobnostmi, zato višja raven teh vpliva 
tudi na višjo natančnost gibanja. Veliko avtorjev jo povezuje predvsem s sposobnostjo 
koordinacije, ki naj bi bila v nekaterih vidikih natančnosti nadrejena. Odvisna je od številnih 
kognitivnih dejavnikov kot so: hitrost zaznave, motivacija, temperament, čustvena stanja, 
sposobnost koncentracije in vizualizacije, utrujenost ipd. (Zupan, 2016). 
 
Zaradi visokega števila dejavnikov od katerih je odvisna, natančnost velja za eno najmanj 
raziskanih sposobnosti. Tudi odstotek prirojenosti zatorej ni natančno znan. Razvoj 
natančnosti je odvisen zlasti od stopnje usvojenih gibalnih struktur in programov. Bolje kot je 
razvita tehnika gibanja, lažje in natančneje bo otrok prilagajal gibanje telesa ter deloval na 
predmet (žogo) s primernimi parametri. 
 
Za razvoj natančnosti se uporablja metoda večkratnega ponavljanja, kjer je za razliko od 
razvoja koordinacije želja, da je gibanje čim bolj natančno usvojeno ter hkrati plastično – 
odporno na motnje (utrujenost, moteči dejavniki okolja…). Pri vadbi je potrebno upoštevati 
predvsem načelo postopnega obremenjevanja, ko otrokom sprva določamo lažje dosegljive 
cilje (širše, večje, bolj opazne) ter jih nato postopno otežujemo. Za najmlajše je namreč 
značilno, da se nalog, ki od njih zahtevajo natančnost zadevanja ali vodenja, ob neuspehih 
hitro naveličajo. Zato je pomembno, da otrok pred tovrstnimi nalogami gibanje usvoji do 
mere, ki mu omogoča uspešno izvedbo naloge. Razvijati jo je potrebno znova in znova, saj ob 






Ravnotežje je sposobnost človeka, da ohrani stabilen položaj pri različnih gibalnih nalogah. 
Pri porušenemu ravnotežju se oblikujejo hitri kompenzacijski (nadomestni) gibi, ki so 
potrebni za vračanje telesa v ravnotežni položaj (Pistotnik, 2017). 
 
Pistotnik (2017) opredeljuje dve pojavni obliki ravnotežja: 
• statično ravnotežje: sposobnost ohranjanja ravnotežnega položaja (oblikovanje 
kompenzacijskih gibov), 
• dinamično ravnotežje: sposobnost vzpostavljanja ravnotežnega položaja po 
predhodnih motnjah ravnotežnega organa (vestibularnega aparata). 
 
Ravnotežje pogojujejo naslednji dejavniki (povzeto po Pistotnik, 2017): 
• center za ravnotežje: se nahaja v malih možganih in neprestano sprejema vse 
informacije iz čutil ter receptorjev, jih analizira in na podlagi ugotovitev oblikuje 
ustrezne kompenzacijske gibe, 
• ravnotežni organ (vestibularni aparat): nahaja se v srednjem ušesu, sestavljen je iz 
treh polkrožnih kanalov, ki so postavljeni v vseh treh telesnih ravninah (frontalni, 
sagitalni in horizontalni) in skrbi za nemoteno premočrtno gibanje telesa, 
• čutilo vida: omogoča zaznavanje grobih odmikov telesa od stabilnega položaja, za 
kar so mu potrebne določene fiksne orientacijske točke na katere se lahko opre, 
• čutilo sluha: omogoča zaznave iz okolja (odboj zvoka od predmetov) na osnovi 
katerih telo lažje ohranja ravnotežni položaj, 
• taktilni receptorji: zaznavajo spremembe pritiskov, ki se pojavijo na tistih delih 
kože, ki so v stiku s podporno ploskvijo, 
• kinestetična čutila (tetivni, mišični in receptorji v okolici sklepov): zaznavajo 
spremembe v napetosti mišic in premike sklepov ter na podlagi uravnavanja 
mišičnega tonusa skrbijo za fino regulacijo gibanja. 
 
Odstotek prirojenosti tudi pri sposobnosti ravnotežja ni natančno znan. Zupan (2016) sicer 
navaja visok koeficient prirojenosti, a za trenerje je ključno predvsem dejstvo, da se 
najopaznejše izboljšanje te sposobnosti s pomočjo vadbe dosegajo med 8. in 13. letom. 
Pistotnik (2017) dodaja, da je sposobnost izražanja ravnotežja pod velikim vplivom treninga, 
s primerno količino treninga se izboljšuje, ob prenehanju vadbe pa hitro pade. Na sposobnost 
negativno vplivajo tudi procesi utrujenosti, zaradi česar je potrebno v vadbo ravnotežja 
večkrat vpeljati tudi stresne pogoje dela, tako bo športnik lažje shajal z motnjami in 





Po mnenju Pistotnika (2017) je potrebno sposobnost ravnotežja vaditi predvsem situacijsko, z 
velikim številom ponovitev. Vsaka pojavna oblika ravnotežja ima svoje specifike pri vadbi. 
Tako razvoj sposobnosti za: 
• ohranjanje ravnotežnega položaja temelji na: 
o rušenju ravnotežja, kjer zunanje sile delujejo na telo, 
o izključevanju čutil (predvsem vida in sluha) ter 
o zmanjševanju podporne ploskve, 
 
• vzpostavljanje ravnotežnega položaja temelji na: 
o predhodnem motenju ravnotežnega organa (rotacijski gibi v različnih 
ravninah). 
 
Ravnotežje je smiselno razvijati od samega začetka otroške nogometne vadbe, saj močno 
pripomore k tehniki gibanja brez in z žogo, uspešnosti v dvobojih ipd. Vadimo ga skozi 
različne naloge na poligonih (npr. hoja po gredi ali vrvi, tek po črti …), z zadrževanjem 
položajev na zmanjšani ali nestabilni podlagi (npr. stoja na eni nogi, stoja na ravnotežni 
deski, stoja na blazini…) in z nalogami ob motnjah ravnotežnega organa, čutil in receptorjev 
(npr. hoja z zaprtimi očmi, postavljanje na klop po predhodnem vrtenju, prilagojena borilna 





1.3 FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI 
Funkcionalne sposobnosti so v organizmu odgovorne za energijske procese (aerobne in 
anaerobne) in so odvisne od delovanja dihalnega, srčno-žilnega ter nekaterih drugih sistemov 
v organizmu (ledvice, jetra, prebavila) (Zupan, 2016). 
 
Poleg dobro razvitih gibalnih sposobnosti, so funkcionalne sposobnosti za učinkovitost 
gibanja nujne. Med njimi se največji poudarek namenja razvoju vzdržljivosti, ki predstavlja 




Vzdržljivost je funkcionalna sposobnost, ki opisuje športnikovo zmožnost za dolgotrajno 
opravljanje gibalnih aktivnosti, ne da bi se pri tem zmanjševala njihova učinkovitost in 
natančnost. Ni enovita sposobnost, temveč kompleks gibalnih in funkcionalnih razsežnosti, ki 
jih v celoto povezuje tehnika gibanja (Čoh, 2002, v Zupan, 2016). 
 
Poznamo več vrst vzdržljivosti, ki jih z različnimi kriteriji lahko delimo glede na (prirejeno 
po Škof idr., 2016): 
→ topološki vidik: globalna in lokalna vzdržljivost, 
→ vidik načrtovanja vadbe: splošna, specialna in hitrostna vzdržljivost ter  
→ energijski oz. fiziološko-biokemijski vidik: aerobna (srčno-žilna) in anaerobna 
(mišična) vzdržljivost. 
 
Glede na energijski oz. biološko-kemijski vidik torej vzdržljivost ločimo na (prirejeno po 
Zupan, 2016): 
• aerobno: energija za delo mišic se ustvarja s kemičnimi procesi ob prisotnosti kisika. 
Telo za tvorbo energije uporablja dve vrsti goriv - ogljikove hidrate (glikogen, 
glukoza) in maščobe (glicerol, proste maščobne kisline), 
 
• anaerobno: energija se ustvarja brez prisotnosti kisika in nastaja s pomočjo dveh 
sistemov: 
o anaerobni alaktatni sistem – porablja se kreatin-fosfat (CrP), 
o anaerobni laktatni sistem – porablja se glikogen, ob tem nastajajo škodljivi 
produkti (mlečna kislina). 
 
Natančno določanje meje med omenjenima energijskima sistemoma ni mogoče, saj se pri 
nogometni aktivnosti večino časa prepletata. Tudi zato avtorja (Ušaj, 2003 in Pocrnjič, 




Razlika med njima je v tem, da določamo kateri sistem (aerobni ali anaerobni) pri gibanju 
ustvarja več energije. Predvsem zato je za nogomet primernejša delitev glede na vidik 
načrtovanja vadbe, kjer vadbo delimo na splošno (osnovno) in specialno vzdržljivost. 
 
Splošna ali osnovna vzdržljivost je temelj za večino športnih panog, saj ustvarja podlago za 
raznolike gibalne aktivnosti. Je sposobnost za dolgotrajno izvajanje zmerno intenzivnih 
ponavljajočih gibanj, ki so značilna za posamezno športno panogo. Predstavlja tudi osnovni 
pogoj za razvijanje specialne vzdržljivosti in jo kot tako pri otroku razvijamo posredno, z 
razvijanjem gibalne vsestranskosti. Torej takrat, ko otroka učimo pravilnih izvedb gibanj, ki 
so primerna njegovi starosti. Pri nogometu med osnovna gibanja štejemo tako gibanja brez 
kot gibanja z žogo. Najbolj značilna med njimi so: tek, spremembe gibanja v različnih smereh 
(naprej, nazaj, vstran) in pod različnimi koti, padanja, vstajanja, podrsavanja, enonožni ali 
sonožni skoki ter vse možne tehnike gibanja z žogo (Pocrnjič, 2016a). 
 
Specialna vzdržljivost je avtonomna za vsako športno panogo posebej. Pri nogometu je 
vezana na energijske in gibalne zahteve tekme. Značilna je izmenjava raznovrstnih hitrih in 
počasnih gibanj brez žoge in z njo, kar od organizma zahteva neprestano preklapljanje med 
aerobno in anaerobno vzdržljivostjo. Prav kombinacija obeh je za nogomet najznačilnejša in 
zato tipično specialna (Zupan, 2016). 
 
Dejavniki, ki vplivajo na vzdržljivost, so tako biološki kot tudi psihološki. Škof idr. (2016) so 
zapisali, da so to v največji meri: 
• funkcionalne sposobnosti organizma; učinkovitost presnovnih procesov in 
hitrost odpravljanja njihovih stranskih produktov, 
• ekonomičnost trošenja ustvarjene energije; taktika in tehnika nogometaša, 
• psihološki dejavniki; motivacija, osebnostne lastnosti – vztrajnost, marljivost, 
potrpežljivost…, 
• morfološki dejavniki; telesna masa, sestava telesa… in 
• dejavniki okolja; temperatura, vlaga, nadmorska višina ipd.. 
 
Škof idr. (2016) za razvoj vzdržljivosti opredeljuje tri temeljne metode: neprekinjeno metodo, 
intervalno metodo ter fartlek. Dodaja pa da se pri vsakem športu oblike teh metod nekoliko 





Pri nogometu zato Pocrnjič (2016a) loči naslednja sredstva za razvoj vzdržljivosti: 
• neprekinjeni (kontinuirani) teki (v krogu, okoli igrišča, v kvadratu…), 
• fartlek (kombinacija teka in pestrih gibanj različne hitrosti, ki poteka v naravi 
po razgibanem terenu), za nogometaše uporaben in zelo učinkovit je tudi 
fartlek z žogo, 
• neprekinjeni teki z dodatnimi nalogami (npr. poligoni brez žoge), 
• neprekinjeno vodenje žoge z dodatnimi nalogami (npr. poligoni z žogo), 
• neprekinjeno izvajanje dinamične tehnike (na mestu ali po prostoru), 
• neprekinjeno izvajanje igralnih situacij, 
• kontinuirane igre z žogo (igralne oblike). 
 
Z določanjem tempa in dolžine trajanja gibalne naloge določamo parametre, ki opredeljujejo 
kakšno vzdržljivost bomo razvijali. Pri razvijanju osnovne vzdržljivosti bodo obremenitve 
dolgotrajnejše, napor (tempo) pa nižji. Medtem ko pri razvoju specialne vzdržljivosti napor 
večamo, dolžino trajanja pa krajšamo. 
 
Otroci imajo zaradi večjega števila počasnih (rdečih) mišičnih vlaken zelo visoko odpornost 
proti utrujenosti, zato jim pri treningu ni potrebno popuščati. Njihova vzdržljivost je običajno 
zelo dobra, nanjo pa vplivamo preko raznolikih gibalnih nalog v poligonih, štafetah, 
elementarnih igrah, z vadbo po postajah, lovljenji ali elementi atletske abecede. Zavedati se 
moramo, da pri najmlajših razvijamo predvsem zmogljivosti dihalnega in srčno-žilnega 
sistema. Zahtevne metode razvoja vzdržljivosti, ki jih srečujemo pri starejših kategorijah in 
vplivajo na večanje specialne – hitrostne vzdržljivosti pa ne smemo vključevati v otroški 
proces gibanja. Morebitna uporaba teh lahko namreč resno ogrozi otrokovo zdravje in vpliva 
na razvoj bolezni srca. 
 
Šele s puberteto, nekje med 11. in 13. letom, se zaradi povečanega prilagajanja srčno-žilnega 
in dihalnega sistema začenja načrten razvoj aerobne vzdržljivosti. Temu nato okoli 14. leta 
trener začne postopno v vadbeni proces priključevati tudi elemente specialne vzdržljivosti 
(aerobno-anaerobne), značilne za nogomet (Zupan, 2016). 
 
Vzdržljivost ni pomembna le v športu, saj je ena od sposobnosti človeka, ki je v največji meri 
povezana z njegovim zdravjem, telesno vitalnostjo in kakovostjo njegovega življenja. Z 
vadbo vzdržljivosti v večji meri kot z drugimi vsebinami razvijamo življenjsko sila 
pomembne lastnosti človeka kot so: vztrajnost, nepopustljivost, delavnost, doseganje 
oddaljenejših ciljev ipd. Slaba vzdržljivost ima po drugi strani številne negativne posledice na 
aktivnost življenja posameznika. Ob telesni in mentalni dejavnosti se denimo hitreje utrudi, 
za obnovo energijskih komponent po naporu potrebuje daljši čas, pri dolgotrajnejšemu delu je 
izpostavljen večjemu odstotku napak. Skratka človek težje prenaša vsakdanje napore, stike z 




1.3.2 PREPLET GIBALNIH IN FUNKCIONALNIH 
SPOSOBNOSTI 
Namen dobrega razumevanja gibalnih in funkcionalnih sposobnosti je v tem, da bi jih znali 
kar najbolj uporabno povezovati s temeljno osnovo nogometne igre – tehniko. Glavni gibalni 
dejavnik, s pomočjo katerega nogometaš izraža svojo nogometno tehniko je sposobnost 
koordinacije. Usklajeno in učinkovito gibanje je namreč osnova tehničnega gibanja (Zupan, 
2016).  
 
Osnovnim gibalnim sposobnostim, ki so bile naštete in opisane sta nadrejeni dve splošni ali 
sekundarni gibalni sposobnosti, predstavljeni na Sliki 1 (Pišot, 2012): 
• sposobnost za regulacijo energije: omogoča optimalen izkoristek energijskih 
potencialov pri izvedbi gibanja. Ta sposobnost je nadrejena predvsem moči in 
hitrosti. Nekateri pa k sposobnosti regulacije energije prištevajo še 
funkcionalno sposobnost vzdržljivosti, 
 
• sposobnosti za regulacijo gibanja: je odgovorna za oblikovanje, 
uresničevanje in nadziranje izvedbe gibalnih nalog v prostoru in času. V 
hierarhičnem smislu je ta sposobnost nadrejena koordinaciji, ravnotežju, 
gibljivosti in natančnosti. 
 
 
Slika 1. Nomotetični model delitve gibalnih sposobnosti (prirejeno po Pistotnik, 2017). 
 
Pri mladem nogometašu z razvojem gibalnih in funkcionalnih sposobnosti skrbimo za 
izpopolnjevanje otrokove gibalne vsestranskosti ter tehničnega znanja. S tem ustvarjamo 
podlago za razvoj agilnih (hitrih, natančnih in uravnoteženih) gibanj nogometaša v igri z 




1.4 SODOBEN NOGOMET 
Nogomet trenutno velja za dinamično in visoko organizirano igro, ki vrhunskim 
posameznikom omogoča svobodo in ustvarjalnost (Elsner, 2017). Igra, kjer so soigralci 
podrejeni skupni organiziranosti svoj čar dobiva v navdihih in sposobnostih posameznikov, 
da situacije znotraj igre rešujejo individualno. To ponavljajo v veliki hitrosti, na majhnem 
prostoru in ob neprestano spremenljivih okoliščinah igre. 
 
Nogometna igra se vedno bolj izraža kot situacijska igra, kjer imajo velik pomen tehnično-
taktične aktivnosti. Te mora nogometaš obvladovati v različnih situacijah, ki se med tekmo 
pojavijo. Zato mora imeti dobro razvito tehniko gibanja brez žoge, kot tudi tehniko 
upravljanja žoge in gibanja z njo. Reilly (2007) navaja, da igralec v povprečju le okoli 2% 
vseh gibanj med nogometno tekmo opravi z žogo, kar potrjuje dejstvo, da je v sodobnem 
nogometu zelo pomembno gibanje brez te. Igralec mora med tekmo neprestano iskati in 
zavzemati položaje, ki mu bodo v skladu z modelom igre omogočali uspešno sodelovanje s 
soigralci. Le tako bo imel možnost, da svoj čas z žogo oplemeniti. 
 
Prav medsebojno sodelovanje in organiziranost vseh igralcev je glavna značilnost sodobne 
nogometne igre. Uspešnost sodelovanja pa pogojujejo različni dejavniki (prirejeno po Zupan, 
2016 in Elsner, 2017): 
• zunanji dejavniki ali dejavniki okolja: 
o neposredni - nasprotnik, vrsta tekmovanja, vremenski pogoji, 
igrišče, žoga, sodnik, gledalci, 
o posredni - pogoji treniranja, strokovna usposobljenost trenerja, 
informiranost, izobrazba in zavest staršev ipd., 
 
• notranji dejavniki (posameznika): 
o biološko-telesne značilnosti, 
o psihološko-socialne lastnosti in sposobnosti, 
o splošno zdravje, 
o nogometne gibalne sposobnosti in igralne izkušnje (tehnično-
koordinacijske, taktično-kognitivne ter gibalno-funkcionalne), 
 
• proces treniranja: 
o trenerjeva usposobljenost in znanja, 
o načrtovanje, izvedba, nadzor in vrednotenje vadbe, 
o metode in oblike dela, 
o način vodenja in 
o oblikovanje osebnosti športnika. 
 
Poleg medsebojnega sodelovanja, ki je v nogometni igri izjemno pomembno, je nogomet tudi 
šport s povečanim tehnično-koordinacijskim koeficientom. 
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Nogometaš mora svoja stopala bistveno bolj usposobiti kot je to običajno. Izboljšati mora 
gibljivost, elastičnost, propriocepcijo in s tem občutek za žogo. Delo nog in s tem tudi delo 
stopal se namreč v igri izraža skozi različna gibanja z žogo ali brez nje. Prav preplet dobrega 
obvladovanja žoge in učinkovitega sodelovanja s soigralci pa nogometašu omogoča kreativno 
in svobodno izražanje v igri (Zupan, 2016). 
 
Dinamika igre v napadu in obrambi je v veliki meri odvisna od različnih oblik teka. Te 
zavzemajo tudi večino aktivnosti v igri (sprint, sprememba smeri). Analize igre kažejo, da je 
večina tekov še vedno srednje in nizke intenzivnosti. S kakovostjo igre pa raste tudi količina 
hitrih tekov in sprintov (Elsner, 2017). Razlika med vrhunskimi nogometaši in povprečnimi 
torej nastaja v zmožnosti ponavljanja visoko intenzivnega napora. 
 
V želji, da nogometaša pripeljemo do tega mora razviti čim boljšo tehniko teka in gibanja 
nasploh, ki mu bo ob zelo hitrih, agilnih in napornih gibanjih omogočala čim večjo 
ekonomičnost. Zanjo poskrbimo s kvalitetnim in postopnim učenjem, utrjevanjem in 
neprestanim izpopolnjevanjem različnih oblik gibanja nogometaša. Uspešnost in 
ekonomičnost gibanja je namreč odvisna od razvoja gibalnih sposobnosti ter količine in 
raznolikosti pridobljenih gibalnih znanj. Vsak gibalni program otroku omogoča, da je pri 
gibanju bolj natančen, iznajdljiv, ustvarjalen ter ekonomičen. Elsner (2017) poudarja, da 
podobno velja tudi za gibanja z žogo, ki pa so ob gibalni razvitosti odvisna tudi od tehnično-
taktičnega znanja (specifična koordinacija, natančnost ipd.). 
 
 
1.4.1 ZAHTEVE SODOBNEGA NOGOMETA 
Kot ključni element sodobnega nogometa strokovnjaki navajajo odnos med prostorom in 
časom. Uspešnost moštva se tako pogojuje z učinkovitostjo oženja in širjenja svoje 
postavitve, vzpostavljanja in ohranjanja medsebojnih razdalj in uspešnostjo izkoristka tako 
širine kot globine svoje postavitve. Vse to mora ekipa izvajati v čim večjem tempu in čim 
krajšem času oziroma vsaj hitreje od nasprotnika (»Trends of Modern Football«, 2008). 
 
Gerard Houllier (2014) v svojih ugotovitvah piše, da se najpomembnejši trenutki sodobnega 
nogometa skrivajo v prehodih iz obrambe v napad in obratno. Hitri prehodi namreč 
omogočajo doseganje številčne premoči v obeh fazah igre in s tem več možnosti za 
uspešnejše medsebojno sodelovanje. Tista moštva, ki so pri tem učinkovitejša, so tudi 
tekmovalno uspešnejša. Pocrnjič (2016b) to potrjuje s podatkom, da je odstotkovno največ 
zadetkov doseženih iz akcij, ki trajajo od 0-7 sekund.  
 
Houllier (2014) nadalje poudarja, da je za zmago v večini potrebno sprejemati določeno mero 
rizika, kar ponazarja s tem, da moštvo v določenih trenutkih tekme izgublja svojo osnovno 
postavitev na igrišču, a kljub temu zadrži ravnotežje v svoji postavitvi. To se lahko dogaja le 
ob usklajeni menjavi igralnih mest in veliki odgovornosti posameznih nogometašev. 
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Izpostavlja pa tudi zmožnost moštva, da v visokem tempu (intenzivnosti in hitrosti) izvaja 
ponavljajoča gibanja v napadu in obrambi. 
 
V fazi branjenja v sodobnem nogometu prevladuje agresivni conski način, ki ga vrhunska 
moštva izvajajo visoko na nasprotnikovi polovici (blizu gola nasprotnika) ter zahteva veliko 
usklajenost moštva in izjemno kondicijsko pripravljenost. Ob tem, moštva igro v obrambi 
dopolnjujejo še s kombiniranim načinom branjenja. Pri obeh pa za razliko od preteklosti, 
sodelujejo vsi igralci v moštvu (Pocrnjič, 2016b). 
 
Seveda visokega tempa moštva ne zmorejo ustvarjati skozi celotno tekmo, zato je pomembna 
značilnost vrhunskega moštva predvsem zmožnost, da regulira svojo intenzivnost, kontrolira 
tempo igre ter so njegovi nogometaši sposobni prehajati iz počasnih v ekstremno hitra 
gibanja in obratno.  
 
Napredek v hitrosti nogometne igre se zelo dobro kaže skozi podatek Goriuppa (2018), ki 
navaja, da se je kontaktni čas nogometaša z žogo (v nemški Bundesligi) v zadnjih letih močno 
zmanjšal. Kot kontaktni čas obravnava čas od zaustavljanja žoge do podaje soigralcu. 
Omenjen kontaktni čas se je v nemški ligi iz leta 2005do leta 2016, z 2,8 sekunde zmanjšal na 
0,9 sekunde. 
 
Zanimivo dejstvo, ki potrjuje, da morajo biti nogometaši vedno bolj vzdržljivi, analitiki in 
strokovnjaki potrjujejo s podatki o efektivnem času nogometnih tekem, torej o času znotraj 
90 minut, ko je žoga dejansko v igri (ni prekinitev). Ta se je na elitnih prvenstvih, kjer so 
prisotna zgolj najboljša moštva, ves čas povečeval in s povprečja 55 minut (svetovno 
prvenstvo 1990), dosegel tudi vse tja do 68 minut na tekmo (evropsko prvenstvo 2000) 
(»Trends of Modern Football«, 2008). Čas aktivne igre je na takšnih prvenstvih tako še daljši 
kot v najboljših evropskih ligah. Podatki Trusta (2017) namreč kažejo, da je povprečje 
efektivnega časa v najboljših ligah (angleška, španska, italijanska in nemška) leta 2016 
dosegalo vrednosti med 54 in 57 minutami. Vidimo torej, da je za nogomet nujno potrebna 
dolgotrajna zmožnost prenašanja visokih obremenitev. Dolžina efektivnega časa namreč 
kljub povečevanju intenzivnosti gibanj med tekmo ne pada, kar nas usmerja k temu, da 
nogometaše na tovrstne obremenitve pripravljamo že od najmlajših let. Takrat jim bomo 
skozi razvoj tehnike njihovega gibanja omogočili, da bo tudi v kasnejših obdobjih razvoja 
funkcionalnih kapacitet, njihovo gibanje učinkovitejše in s tem zmožno premagovanja 
ponavljajočih se obremenitev visokih intenzivnosti. 
 
Ob že omenjenem, analiza sodobnega nogometa izpostavlja še eno izjemno pomembno 
sestavino igre - igralno situacijo enega proti enemu. Statistika namreč dokazuje, da so te 
situacije poglavitne za tekmovalno uspešnost moštev, saj so tista, ki na ključnih področjih 
igrišča dobijo večino dvobojev tudi tekmovalno uspešnejša (»Trends of Modern Football«, 




1.4.2 MODEL SODOBNEGA NOGOMETAŠA 
Eden od glavnih pogojev za uspešno uresničevanje zahtev sodobne nogometne igre so 
univerzalno (vsestransko in raznoliko) razvite sposobnosti in znanja nogometašev. Več kot je 
v posamezni ekipi nogometašev, ki združujejo tako razvite sposobnosti, znanja in lastnosti, 
večji uspeh lahko moštvo doseže v igri. Z analizo in izpostavljanjem bistvenih lastnosti pa 
strokovnjaki določajo model sodobnega nogometaša (Pocrnjič, 2012). 
 
Mladi nogometaši, še posebej perspektivni, si želijo skozi vadbeni proces priti do igranja 
nogometa na profesionalnem nivoju. A pot do tega je dolga. Po najsodobnejših raziskavah in 
ocenah strokovnjakov, je zato potreben dolgotrajen proces razvoja, ki traja nekje okoli deset 
let (»Demands of the Modern Game, 2010«). 
 
Oblikovanje osebnosti nogometaša mora biti pri tem rdeča nit, ki se izpopolnjuje skozi 
celoten razvojni proces, z začetkom pri najmlajših otrocih, do nogometašev članske ekipe. 
Delo z mladimi mora temeljiti na navduševanju otrok za šport, seznanjanju z nogometno igro, 
navajanju na skupno delo ter jim ob tem ponujati zgled, podporo in pomoč pri oblikovanju 
osebnosti (Elsner, 2017). 
 
Ob razvoju osebnosti nogometaša, mora trener upoštevati in poznati šest ključnih področji, ki 
opredeljujejo in pogojujejo model sodobnega nogometaša (prirejeno po »Trends of Modern 
Football«, 2008 in Zupan, 2016): 
• biološko-telesne značilnosti: 
o telesna rast in zorenje, 
o sestava in značilnosti mišičnega sistema, 
o delovanje srca, ožilja in dihal, 
o razvoj živčnega in hormonskega sistema, 
 
• gibalno-funkcionalne sposobnosti (kondicijska priprava): 
o razvoj gibalnih sposobnosti (še posebej koordinacije, hitrosti, moči) in 
spretnosti, 
o gibalna raznolikost (vsestranskost), 
o sposobnost ustvarjanja in prilagajanja raznolikosti tempa, 
o sposobnost izvajanja visoko intenzivnih gibanj (hitrost, eksplozivnost), 
o vzdržljivost (dolgotrajnost izvajanja, hitrost regeneracije), 
 
• psihosocialne sposobnosti in lastnosti (mentalna priprava): 
o sposobnost koncentracije, učenja in pomnjenja, 
o vedenjske, osebnostne poteze in značaj: 
• samokontrola (prepoznavanje in obvladovanje lastnih čustev, 





• prenašanje pritiska, 
• optimalna stopnja agresivnosti (drznost, neustrašnost), 
• predanost športu, 
• disciplina in osredotočenost, 
• želja po nenehnem napredku, 
o razvoj socialnih spretnosti in navezovanja stikov, 
 
• taktično-kognitivne sposobnosti (razumevanje igre): 
o taktična vsestranskost in odgovornost, 
o orientacija v prostoru, 
o kognitivno reševanje prostorskih problemov, 
o predvidevanje in sprejemanje hitrih odločitev, 
o ustvarjalnost (kreativnost), 
o izpopolnjena posamična, skupinska in moštvena taktika, 
o sposobnost ustvarjanja pritiska na nasprotnika (časovnega in 
prostorskega), 
o uspešnost v igri eden proti enemu (na tleh in v zraku), 
o učinkovitost prilagajanja različnim igralnim situacijam in sistemom, 
 
• tehnično-koordinacijske sposobnosti in znanja (gibanja z žogo): 
o kvaliteta in raznolikost tehničnih elementov, 
o sposobnost zadrževanja žoge v gibanju, 
o raznolikost preigravanj z žogo in varanj s telesom, 
o sposobnost izvajanja elementov v kratkem času in na malem prostoru, 
o uspešnost v igri eden proti enemu (na tleh in v zraku), 
o sposobnost zadrževanja kontrole nad žogo pod pritiskom, 
 
• časovna usklajenost (preplet gibalnih sposobnosti in tehnično-taktičnega znanja). 
 
Nogometaš, ki skozi vadbeni proces uravnoteženo razvija vsa zgoraj omenjena področja, zna 
svoje sposobnosti in znanja ciljno uporabljati v igralnih situacijah. Glede na starost pa jih 
postopoma nadgrajuje z osvajanjem vse bolj kompleksnega taktičnega znanja (od posamične 
taktike, prek skupinske, do moštvene) (Zupan, 2016). 
 
Houllier (2014) uspešnost današnjega nogometaša pogojuje z visoko usposobljenostjo 
njegovega tehničnega znanja, ki ga je zmožen izvajati v veliki hitrosti. Ob tem ima kontrolo 
nad čustvi in psihološkimi procesi, ki se dogajajo v njem, ter poseduje agresivnost, ki mu 





1.4.3 SMERNICE RAZVOJA MLADIH NOGOMETAŠEV 
Sodobna nogometna igra od posameznega nogometaša zahteva, da je sposoben: 
• obvladovati okolico (neprestano opazovanje prostora okoli sebe in iskanje rešitev še 
preden je nogometaš v stiku z žogo), 
• izvajati raznolika hitra gibanja (natančna, eksplozivna, agilna gibanja), 
• hitro prehajati iz ene faze nogometne igre v drugo (hitrost reakcijskega časa in 
sprejemanja odločitev), 
• neprestano komunicirati s soigralci, 
• hitro prepoznavati igralne situacije in ob tem sprejemati pravilne odločitve znotraj 
svojega gibalnega programa, 
• reševati igralne situacije 1:1 (ustvarjati višek s preigravanjem in z varanjem), 
• ohranjati stanje sproščenosti, nadzora nad telesom in čustvi tudi pod pritiskom okolice 
in nasprotnika, 
• razviti raznolikost tehničnih elementov ter njihove uporabe v različnih situacijah, tudi 
pod časovnim in prostorskim pritiskom. 
 
Tako razvitega nogometaša lahko razvijemo le skozi skrbno načrtovan, organiziran in 
izveden vadbeni proces, ki je vsebinsko raznolik. Ta ne prenaša miselnosti nekaterih 
trenerjev, ki ob svojem delovanju sledijo tezi, da ima zmaga za vsako ceno že v otroškem 
nogometu največjo vrednost. To razmišljanje je skrajno delikatno in ima za mladega 
športnika negativne posledice. 
 
Za potrebe razvoja in vzgoje nogometaša do elitne ravni nogometa morajo tako trenerji 
mlajših kategorij slediti naslednjim smernicam (prirejeno po »Demands of the Modern 
Game«, 2010): 
• svojo pozornost s tekmovalnih ciljev usmeriti v celosten razvoj nogometašev, 
• spodbujati znanje in raznolikost tehničnih elementov, 
• ne izkoriščati in favorizirati tistih fantov, ki biološko hitreje dozorevajo in s svojimi 
telesnimi razsežnostmi, močjo in višino obvladujejo vrstnike, 
• napake, ki se pojavljajo v igri mladih dojemati in osmišljati kot spodbudo za učenje in 
zorenje nogometašev in ne kot priložnost za kaznovanje, 
• spodbujati individualnost v igri, namesto prepovedi le te, 
• razvijati univerzalnost vseh nogometašev, ki morajo biti še posebej v mlajših 
kategorijah sposobni igrati na več igralnih mestih, 
• v igri mladih spodbujati prevzemanje pobude in sprejemanje rizika, ne zgolj igrati na 
najbolj varen in strogo strukturiran način, 
• potrebno je razvijati otroško igro, da bo ta vsako leto razvoja bolj in bolj raznolika ter 
tehnično-taktično dovršena. Potrebno je torej učenje raznolikih rešitev, pri čemer 




Pomembnost poznavanja sodobnega nogometa in modela sodobnega nogometaša je za vse 
trenerje nogometne šole velika. Predstavlja nam končni produkt nogometaša, ki opredeljuje 
katera znanja in sposobnosti so ključna za njegov kakovosten razvoj. S tem ustvarja podlago 
za načrtovanje in izvajanje vadbenega procesa, ki bo otroka skozi leta razvoja čim bolj 







Nogometna tehnika je najbolj ekonomična in učinkovita izvedba določenih gibanj v 
nogometni igri, ki posameznemu nogometašu omogočajo uspešno reševanje nalog v igri, 
vezanih na gibanja brez in z žogo (Pocrnjič in Železnik, 2015). 
 
Nogometna tehnika zahteva koordinirano gibanje celotnega telesa, ki ga posameznik 
prilagodi zahtevnosti situacij v igri brez žoge in z žogo. Tehnični gibi morajo biti izvedeni 
pravočasno (ravno prav hitro), natančno in zanesljivo, brez odvečnega izgubljanja energije in 
gibov (Zupan, 2016). 
 
Za tehnično-koordinacijske sposobnosti nogometaša je značilno, da morajo biti uporabne, 
prilagojene situacijam in ukrepom v igri, kar pomeni, da se tehnična usposobljenost gradi 
postopoma s skrbno načrtovano in vsebinsko bogato vadbo. Učenje nogometne tehnike je 
dolgoročen proces, ki se nikoli ne zaključi, saj mora nogometaš tudi že osvojeno tehniko 
nenehno izpopolnjevati (Zupan, 2016). 
 
V razvoju otrok ima tehnika gibanja posebno mesto, saj je prav upravljanje z žogo prva etapa 
na dolgi poti učenja in vzgoje nogometašev (Elsner, Verdenik in Pocrnjič, 1996). Zaradi tesne 
povezanosti s koordinacijo in s tem tudi z živčno-mišičnim sistemom je poudarek pri učenju 
tehnike gibanja prisoten v letih od 8. do 12. leta. Takrat so namreč pogoji za razvoj gibalnih 
programov in s tem tehnike gibanja najugodnejši in najbolj trajni. Zatorej je tehnika gibanja 
brez žoge in z njo temeljna vsebina, ki omogoča in pogojuje nogometašev nadaljnji razvoj. 
Tehnika je namreč sposobnost (znanje) posameznika, ki ga nasprotno kot pri taktiki, ni 
mogoče nadomestiti z aktivnostjo soigralca (Železnik, 2012). 
 
Gradivo danske nogometne zveze (»Age-related traning«, 2012, v Zupan, 2016) ponuja zelo 
nazoren prikaz kaj za nogometaša pomeni tehnika gibanja. Avtorji namreč nogometaševo 
tehniko primerjajo z »delavskim orodjem«, nogometaševe sposobnosti in znanje, ki ga bo 
razvil, pa predstavljajo njegovo »škatlo z orodjem«. Pri čemer je za vrhunskega nogometaša 
značilno, da ima pregled nad vsem svojim »orodjem v škatli« (Zupan, 2016): 
o nogometaš se uči raznolikih tehničnih elementov – polni škatlo z orodjem, 
o izpopolnjuje posamezne tehnične elemente – zna uporabiti vsako orodje, 
o natančno ve kaj in kdaj mora kaj narediti – ve katero orodje bo uporabil in kdaj, 
o gibanje v igri izvede dovršeno in v najvišji hitrosti – obvlada orodje in ve kje se 






1.5.1 DELITEV TEHNIKE GIBANJA 
Tehniko gibanj, ki se pojavljajo pri nogometu delimo na tri večje skupine: 
• tehniko gibanja brez žoge, 
• tehniko gibanja z žogo in 
• tehniko vratarja. 
 
Sestavni elementi omenjenih skupin so v nadaljevanju povzeti, opisani in dopolnjeni po 
Železnik (2012), Pocrnjič (2015a) in Zupan (2016). 
 
 
1.5.1.1 Gibanja brez žoge 
Najbolj tipična nogometna gibanja, ki jih učimo skozi vadbeni proces so: 
 
o tek z različno hitrostjo – lahkoten, pospešen, maksimalen (sprint), 
o tek v različnih smereh – naprej, vzvratno, bočno, 
o tek s spremembo smeri – pod različnimi koti (45°, 90°, 135°, 180°, 270°), 
o tek z obratom – za 180° in 360°, 
 
o tek s sprednjim križnim korakom, 
o gibanje s prisunskimi koraki, 
o skoki: 
▪ z enonožnim ali sonožnim odrivom,  
▪ z mesta ali iz zaleta, 
▪ z enonožnim in sonožnim doskokom,  
 
o padanje in vstajanje,  
o varanje s telesom ali delom telesa v različne smeri (t.i. »fintiranje«). 
 
 
1.5.1.2 Gibanja z žogo 
Po alinejah so predstavljena vsa tipična nogometna gibanja z žogo, ki jih učimo skozi 
vadbeni proces. Pri tem smo pozorni na zahtevnost in kompleksnost posameznih tehničnih 
elementov. Nekatere učimo prej, druge kasneje, pri čemer je zelo pomembna postopnost 
učenja (od lažjega k težjemu, od osnovnega h kompleksnemu, od bistvenega k 
dopolnjevalnemu…). Postopnost učenja posameznih sklopov nogometne tehnike (navajanja, 
vodenja, udarci, itd.) skozi različna starostna obdobja, je natančneje predstavljena v poglavju 
3.1 »Vpeljevanje vsebin v otroški nogomet« (podnaslov 3.1.2 »Vsebine po starostnih sklopih 
otroškega nogometa«), tukaj pa so zapisani in predstavljeni vsi tehničnih elementi gibanja z 




o NAVAJANJA NA ŽOGO (upravljanja z žogo): 
▪ na mestu, 
▪ v gibanju (po liniji, po prostoru), 
▪ poigravanje z žogo v zraku (»žongliranje«). 
 
o VODENJE ŽOGE: 
▪ z različnimi deli stopala: 
• z nartom, z notranjim delom stopala (v nadaljevanju NDS), 
• s sprednjim notranjim delom stopala (v nadaljevanju SNDS), 
• z zunanjim delom stopala (v nadaljevanju ZDS) in 
• s podplatom (v nadaljevanju POD), 
 
▪ s spremembo smeri (različni koti/smeri spremembe): 
• za 45° (»cik-cak«), 
• za 90° (»kvadrat«), 
• obrat za 180° (POD, NDS, ZDS, NDS za nogo), 
• za 360° - obrat z NDS/ZDS. 
 
o UDARCI ŽOGE: 
▪ nizkih žog: 
• z nartom, 
• z notranjim delom stopala (NDS), 
• s sprednjim notranjim delom stopala (SNDS): 
o poševno naprej, 
o poševno nazaj, 
o pod pravim kotom, 
o dolga podaja (po zraku), 
o udarec v loku (»effe«), 
 
• z zunanjim delom stopala (ZDS): 
o naravnost, 
o poševno naprej, 
o udarec v loku (»effe«), 
 
• s konico stopala, 




▪ polvisokih in visokih žog: 
• »volley« udarec: 
o z nartom, 
o notranjim delom stopala, 
o zunanjim delom stopala, 
o sprednjim notranjim delom stopala, 
 
• »drop kick« udarec: 
o z nartom, 
o z notranjim delom stopala, 
o s sprednjim notranjim delom stopala, 
o z zunanjim delom stopala, 
 
• udarec z glavo: 
o brez odriva (s tal), 
o z odrivom (v skoku). 
 
o ZAUSTAVLJANJE ŽOGE: 
▪ nizkih žog: 
• na mestu: 
o s podplatom (POD), 
o z NDS po principu amortizacije, 
 
• v gibanje naprej: 
o z NDS in s POD po principu ovire, 
 
• v gibanje vstran: 
o po principu ovire z NDS, ZDS in NDS za stojno nogo, 
o s povlekom z NDS, ZDS, NDS za stojno nogo, 
 
• z obratom za 180°: 
o po principu amortizacije z NDS, 
o s povlekom (POD, NDS, ZDS, NDS za stojno nogo), 
 
▪ polvisokih in visokih žog: 
• princip ovire (pri visokih žogah, takoj po odboju le te od tal): 
o podplat (POD), 
o notranji del stopala (NDS), 





• princip amortizacije: 
o nart, 
o notranji del stopala (NDS), 





o PREIGRAVANJA Z ŽOGO: 
▪ osnovna: 
• košenje s SNDS, 
• košenje z ZDS, 
• »porolanje« (s POD), 
• različni povleki žoge (npr. s POD k stojni nogi + NDS vstran), 
• obrat na žogi, 
 
▪ sestavljena/kompleksna: 
• NDS-ZDS (»elastika«), 
• »porolanje« + ZDS, 
• NDS+NDS, ipd…. 
 
o VARANJA S TELESOM V POVEZAVI S PREIGRAVANJEM: 
▪ osnovna: 
• nakazan udarec - zamah v kolenu (pred izvedbo preigravanj, 
pred zaustavljanjem žoge, pred udarci), 
• izpadni korak, 




• dvojni izpadni korak, 
• prestop navzven + izpadni korak, 
• prestop navznoter + izpadni korak, ipd…. 
 
o ODVZEMANJE ŽOGE: 
▪ osnovno z NDS, 
▪ s potiskanjem (»remplanjem«), 
▪ s prestrezanjem, 
▪ s podrsavanjem pod noge (spredaj, zadaj s strani). 
 
o METANJE AVTA 
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Pri tehničnih elementih velja podobno kot tudi pri taktičnih elementih, več kot jih trener 
pozna, lažje in bolj pestro bo določal, učil in nadziral izvedbo le teh, s tem pa povečeval 
raznolikost gibanja svojih nogometašev. 
 
1.5.1.3 Vratarska tehnika 
Mladega vratarja na začetku vratarske poti učimo vseh osnovnih nogometnih gibanj, ki so 
značilna za nogometaša v polju, k čemur postopno (skozi leta treninga) dodajamo tudi 
nekatere specifične oblike gibanja. Ta mu pomagajo, da je pri branjenju vrat (gola) ter 
sodelovanju s soigralci še učinkovitejši (Zupan, 2016). 
 
Raznolikost gibanj, ki so specifična za vratarsko mesto je predstavljena v nadaljevanju. Pri 
čemer znova opozarjamo, da zgodnja specializacija igralnih mest (velja tudi za mesto 
vratarja) ni smiselna. Zatorej je smotrno, da nekatere osnove vratarske tehnike spoznajo vsi 
nogometaši ter s tem varneje in učinkoviteje opravljajo naloge na tem igralnem mestu. V 
otroštvu je namreč smiselno, da se na igralnem mestu vratarja preizkusi večina. 
 
o GIBANJA BREZ ŽOGE: 
▪ osnovni položaj (položaj rok, gibanje rok proti žogi), 
▪ pripravljalni gibi za postavljanje, 
▪ postavljanje (v vratih, kazenskem prostoru, na igrišču), 
▪ tehnika gibanja (prisunski in križni korak, skoki in odrivi, padanja in 
vstajanja, izkorak naprej vstran ipd.), 
▪ metanje na žogo (priprava na metanje, navajanje na stik s podlago, 
padanje in spuščanje na tla), 
▪ odkrivanje vratarja (taktika – kam, kdaj, na kakšen način), 
▪ iztek iz vrat (naprej, nazaj, s križnimi koraki, s prisunskimi koraki), 
▪ postavljanje živega zidu (taktika), 
 
o UPRAVLJANJE ŽOGE Z ROKO: 
▪ navajanja na žogo: 
• različna poigravanja z žogo; odbijanje, tapkanje, 
preprijemanje, podajanje z roke v roko, ipd. 
 
▪ podaje (metanje) z roko: 
• kotaljenje po tleh (enoročno), 
• metanje žoge z eno roko (leva in desna): 
o neposredno v cilj, 
o v loku, 
o z odbojem, 
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• metanje žoge z obema rokama: 
o izpred prsi: 
▪ neposredno v cilj, 
▪ v loku, 
▪ z odbojem, 
 
o iznad glave: 
▪ neposredno v cilj, 
▪ v loku, 
▪ z odbojem. 
 
▪ lovljenja žoge: 
• brez metanja (stoje): 
o nizkih, polvisokih, visokih žog na mestu in v gibanju, 
o nizkih, polvisokih in visokih predložkov iz strani, 
o lovljenje z iztekom proti žogi, 
o enoročno (amortizacija), 
o soročno: 
▪ osnovno lovljenje (od spodaj navzgor), 
▪ z amortizacijo (široka postavitev komolcev), 
▪ »poklopljanje« polvisokih žog, 
 
• z metanjem: 
o na nizke žoge: 
▪ iz seda, bočnega položaja, kolen, čepa, kleka ter 
osnovnega položaja z izkorakom, 
 
o na polvisoke in visoke žoge: 
▪ iz čepa in osnovnega položaja z izkorakom, 
▪ s prisunskim ali križnim korakom in z izkorakom 
naprej proti žogi, 
▪ metanje z odbijanjem žoge – nizkih, polvisokih 
in visokih žog, 
 
▪ odbijanja (boksanja) in izbijanja žoge: 
• polvisokih in visokih žog z roko, 
• nizkih žog z nogo, 
 
o UDARJANJE ŽOGE Z NOGO: 
▪ s tal – enako kot pri tehniki ostalih nogometašev, 
▪ z roke (t.i. »degažiranje«): 
• »volley« in »drop kick« udarca. 
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1.5.2 UČENJE TEHNIČNIH ELEMENTOV 
Treniranje nogometne tehnike zavzema zelo široko področje raznovrstnih upravljanj z žogo 
in osnovnih tehničnih elementov, ki jih mora nogometaš osvojiti, zato je pri uvajanju otrok v 
nogometno tehniko pomembno, da trener poznava tako številčnost, kot tudi raznolikost 
tehničnih elementov in jih je sposoben pravilno prikazati, opisati in sistematično učiti. 
 
Ob poznavanju različnih tehničnih elementov, gibanja z žogo in brez nje, je za kakovosten 
vadbeni proces, kjer bodo upoštevana učna-vzgojna načela in sistematičnost, trenerju v 
pomoč tudi poznavanje metodičnih korakov. To mu omogoča, da skozi svoje napotke, 
povratne informacije in delo, nogometašu približuje in osmišlja tehniko posameznega 
gibanja. Pri izbiri učnih elementov mora biti pozoren na to kakšno je predhodno znanje 
nogometašev, koliko so stari in katere vsebine so primerne zanje. Na podlagi tega določa 
učne elemente, ki jih predstavlja, uči in izpopolnjuje skozi izbor metodičnih korakov. 
 
 
1.5.2.1 Metodika učenja tehnike gibanja brez žoge 
Pri metodiki učenja gibanja brez žoge trenerjevo učenje učnega elementa temelji na 
naslednjih korakih (Železnik, 2014): 
 
i. Imenovanje tehničnega elementa. 
ii. Prikaz trenerja brez opisovanja. 
iii. Opis tehnike gibanja ob ponovnem prikazu. 
iv. Vadba v celoti. 
v. Opozorilo na površne izvedbe in vaje za odpravo le teh. 
 
 
1.5.2.2 Metodika učenja tehnike gibanja z žogo 
Tudi metodika učenja tehničnih elementov gibanja z žogo je podobna, le da smo pri tem 
pozorni tudi na postopnost (stopnje) dodajanja ostalih zahtev v izvedbi (zadevanje cilja, 
povezovanje elementa z drugimi vsebinami in vpeljevanje elementa v igro). 
 
Učenje posameznega elementa poteka skozi naslednje metodične korake (prirejeno po 
Pocrnjič in Železnik, 2015): 
 
I. Imenovanje in prikaz učnega elementa. 
 
II. Opis bistvenih sestavnih delov elementa. 
 




IV. Prikaz in napotki za odpravljanje bistvenih napak. 
 
V. Analitična vadba (ni zmeraj potrebna, prisotna) - izvajanje in vadba elementa 
po posameznih delih za odpravljanje napak ali izpopolnjevanje izvedbe ali za 
izogibanje poškodbi. 
 
* Analitična vadba ni prisotna oziroma potrebna pri učenju vseh 
tehničnih elementov. Običajno analitično razčlenjujemo le zahtevnejše 
elemente, torej jo uporabljamo le takrat, ko je izvedba elementa v 
celoti preveč kompleksna ali nevarna za poškodbo vadečega. V takih 
primerih po analitični vadbi ponovimo III metodični korak in znova 
nekajkrat izvedemo tehnični element v celoti. 
 
VI. Izvajanje in vadba udarca v cilj (2. stopnja vadbe – prisotna samo pri udarcih). 
 
VII. Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. 
stopnja vadbe). 
 
VIII. Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali tipični igralni situaciji (4. stopnja 
vadbe). 
 
Pri učenju tehničnih elementov nogometaše usmerjamo k temu, da bodo razumeli zakaj in 
kdaj je primerno uporabljati posamezne elemente, saj bodo s tem uspešnejši tudi pri 
odločitvah pod pritiskom časa in prostora. 
 
Končni cilj učenja vsakega elementa je, da ga naučimo do te mere, ko ga bodo nogometaši 
uspešno in učinkovito uporabljali v igralnih situacijah in igri nasploh. Naučenost tehničnih 
elementov do mere, ko nogometaš med igralnimi situacijami o njihovi izvedbi ne razmišlja 
več mu omogoča, da je bolj pozoren na ostale dejavnike (nasprotnika, soigralce…), kar 
povečuje njegovo hitrost ter učinkovitost reševanja posameznih igralnih situacij. 
 
Ob tem je pri učenju tehničnih elementov v otroškem nogometu ključna tudi vloga trenerja, 
da z raznolikostjo in postopnostjo učenja spodbudi željo otroka po samostojnem ukvarjanju z 
žogo. Z dodatno vadbo tehničnih elementov, raziskovanjem nogometnih gibanj in 
izboljševanju občutka za žogo, bo namreč ta postajal vse boljši posameznik ter s tem bolj 







Taktika je izbira ustreznih tehničnih načinov gibanja brez žoge in z njo, ki jo posameznik 
prilagaja različnim situacijam v igri. Pri tem sodeluje s skupino in moštvom. Glede na 
zaznavo situacije v igri sprejema odločitve o uporabi določenega tehničnega elementa 
(Zupan, 2016). 
 
Taktika je načrtni način igre, ki se prilagaja najrazličnejšim pogojem, s ciljem doseganja 
najboljših rezultatov (Elsner, 2004). Pogoji, od katerih je odvisna, so vezani tako na 
posameznika in moštvo, kot na notranje in zunanje dejavnike (opisani v poglavju 1.4 
»Sodobni nogomet). Sestavljenost taktike in njeno kompleksnost si lažje predstavljamo skozi 
shemo Slike 2. 
 
 
Slika 2. Taktika nogometne igre (prirejeno po Elsner, 2004, Pocrnjič, 2016b in Zupan, 2016). 
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Taktiko lahko delimo na podlagi različnih kriterijev, a najbistvenejši delitvi sta dve. Glede na 
fazo igre v kateri se moštvo nahaja in glede na število igralcev, ki sodelujejo v igri (akciji). 
 
Glede na fazo igre v kateri se moštvo nahaja ločimo taktiko na (po Zupanu, 2016): 
• taktiko v obrambi (s prehodi), 
• taktiko v napadu (s prehodi) in 
• taktiko ob prekinitvah. 
 
Glede na število igralcev, ki sodelujejo v igri pa taktiko igre določamo na različnih nivojih, 
za celotno moštvo, del moštva in vsakega nogometaša posebej Elsner (2004). Glede na 
navedeno jo torej delimo na: 
• moštveno, 
• skupinsko in 
• posamično taktiko. 
 
Najelementarnejša je seveda taktika posameznika, pri kateri usklajevanje s soigralci še ni 
potrebno in otroka učimo pravilnega taktičnega ravnanja v obeh fazah igre predvsem glede na 
nasprotnika in prostor, kjer izvaja tehnične elemente. Starejši kot so nogometaši, več izkušenj 
kot imajo, bolj kompleksne postajajo njihove taktične zahteve. V njihovo igro se vključuje 
vedno več elementov sodelovanja s soigralcem. Sprva jih učimo sodelovanja dveh igralcev, 
nato treh, štirih itd. Svoje sposobnosti in tehnično znanje se s tem učijo prilagajati skupinski 
taktiki (povezava dveh do petih igralcev) ter kasneje usklajevati tudi s celotnim moštvom, 
torej moštveno taktiko. 
 
Za razumevanje kompleksnosti taktične sestave in lažjega načrtovanja razvojnega procesa je 
za trenerje nujno poznavanje in razumevanje osnovnih elementov posamične, skupinske in 
moštvene taktike. S tem bomo lažje upoštevali didaktična načela (od lažjega k težjemu, 
enostavnega h kompleksnemu…) in v večji meri skrbeli za postopnost pri vpeljevanju 
taktičnih vsebin. To nam bo pomagalo, da pri sestavi treningov kvalitetno določimo 
organizacijo in zaporedja posameznih vaj ter s tem vlečemo rdečo nit skozi celoten vadbeni 
proces. Nogometašem bomo na ta način omogočili, da bodo taktične zahteve sposobni 
razumeti, njihov napredek pa bo lažji in hitrejši. 
 
 
1.6.1 OSNOVNI ELEMENTI TAKTIKE 
Osnovni elementi taktike tvorijo temeljno podlago za razvoj taktičnega znanja nogometašev. 
Trenerju predstavljajo pomoč in usmeritev, ki mu pomaga pri vodenju vadbenega in 
razvojnega procesa. Učenje, treniranje in razumevanje le teh je nujno, da bi nogometaša 




Osnovne elemente posamične, skupinske in moštvene taktike, ki jih predstavljamo skozi 
naslednje tri slike (Slika 3, 4 in 5), v vadbeni proces vpeljujemo postopno. Določamo, 
razlagamo in učimo jih skozi vse vaje za razvijanje taktičnih znanj (od vaj začetnega prikaza, 
tehnično-taktičnih vaj, vaj dinamične in situacijske tehnike, igralnih situacij, vseh igralnih 
oblik, do vaj vodene igre) in z njimi usklajujemo delovanje moštva. 
 
Za večjo učinkovitost kateregakoli trenerjevega izbora vaj smo pozorni pri dajanju navodil, 
nalog in zahtev igralcem v vajah. Aktivni, natančni, razumljivi, smiselni in vztrajni bodimo 
pri opazovanju in usmerjanju igralčevega doslednega izvajanja teh elementov, pozornost pa 
posvečajmo tudi širini idej, ki jih lahko ponudimo nogometašem za reševanje različnih 
igralnih situacij (Pocrnjič, 2016b). 
 
Prav širina (raznolikost in pestrost) idej je ključen poudarek kakovostnega razvoja 
nogometaša. Tudi v taktičnem smislu je zato širina znanja cilj h kateremu stremimo skozi ves 
vzgojni proces. A tega pojma trenerji v otroškem nogometu ne smemo razumeti kot 
usmeritev k odraslemu (»članskemu«) načinu treniranja in določanja kompleksnih taktičnih 
načel. Uigravanje prekinitev, neprestano usklajevanje otrok skozi vidik moštvene taktike in 
pretirano ponavljanje enoličnih vaj dinamične ter situacijske tehnike s kakovostnim otroškim 
razvojem nimajo prav dosti skupnega. Bistvo vrhunskega razvoja najmlajših se marveč skriva 
v njegovi postopnosti! 
 
Od kakovostnega trenerja otroškega nogometa se torej pričakuje in zahteva, da poznava 
temeljne elemente posamične, skupinske ter moštvene taktike v obrambi in napadu. Le tako 
bo lahko smiselno oblikoval vadbeni proces otrok in presojal katere vaje, navodila, zahteve in 
naloge znotraj njih so bistvene za otroka posamezne starostne kategorije (Pocrnjič, 2016b). 
Za čim hitrejši učinek, pri čim več igralcih, nikakor ni vseeno s čim začnemo učenje taktike 
in kako ga nadaljujemo. Sprva je potrebno nogometaša izpopolniti predvsem v širini 
elementov posamične taktike, saj ga bo ta spremljala pri vseh nadaljnjih taktičnih elementih 
in načelih, ob tem pa pogojevala tudi kvaliteto njegovega sodelovanja s soigralci. 
 
 
1.6.1.1 Posamična taktika 
Posamična taktika, predstavljena na Sliki 3, je načrtno usmerjeno delovanje igralca v napadu 
ali obrambi pri reševanju igralnih situacij (Elsner, 2004). Ob kakovostnih začetkih učenja 
posamične taktike bodo otroci kasneje lažje dojemali tudi elemente skupinske in moštvene 
taktike, dosegali vedno višji nivo razumevanja nogometne igre ter bili pri sprejemanju 
odločitev racionalnejši in bolj raznoliki. Kot še piše Elsner (2004) je namreč za uspešnost 
moštva ključnega pomena taktičen razvoj nogometašev na način, ko so znotraj odrejene 
moštvene taktike sposobni sami reševati raznolike tipične in atipične situacije, ki se 
pojavljajo na posameznih tekmah. Potek teh je namreč nemogoče predvideti v celoti, zato z 




Slika 3. Osnovni elementi posamične taktike (prirejeno po Pocrnjič, 2016b). 
 
Šele z osvojenim znanjem posamične taktike je v trening nogometaša smiselno dodajati tudi 
različne oblike skupinskega sodelovanja igralcev. 
 
 
1.6.1.2 Skupinska taktika 
Skupinska taktika, predstavljena na Sliki 4, je načrtno usmerjeno medsebojno delovanje dveh 
ali več igralcev v napadu ali obrambi pri reševanju igralnih situacij (Elsner, 2004).  
 
 
Slika 4. Osnovni elementi in načela skupinske taktike (prirejeno po Pocrnjič, 2016b). 
 
Za skupinsko taktiko je značilno sodelovanje manjšega števila igralcev (dva do pet). Delimo 
jo na osnovno in specialno. Pri osnovni taktiki gre za splošne taktične vaje sodelovanja 2-5 
nogometašev, ki niso vezane na igralni položaj. Pri specialni pa za taktične vaje na večjem 
prostoru, ki izhajajo iz igralnih strukturnih situacij in so vezane tako na igralna mesta kot 
posamezne linije – obrambna, vezna, napadalna. Naloge, ki se jih nogometaši učijo pri 




1.6.1.3 Moštvena taktika 
Moštvena taktika, predstavljena na Sliki 5, je načrtno usmerjeno delovanje moštva, pri čemer 
osmišljamo skupno sodelovanje vseh soigralcev tako v fazi napada, kot v fazi obrambe.  
 
Način medsebojnega sodelovanja in sporazumevanja med igralci v obeh fazah igre 
imenujemo model igre. Ta velja za nadgradnjo sistema igre in posnema želeno organiziranost 
ter usklajenost delovanja igralcev v vseh fazah nogometne igre. Določajo ga zakonitosti 
sodelovanja nogometašev in njihove sposobnosti (Pocrnjič, 2016b). 
 
 
Slika 5. Osnovni elementi in načela moštvene taktike (prirejeno po Pocrnjič, 2016b). 
 
Ena od ključnih lastnosti modela igre posameznega moštva je njegov sistem. Ta določa 
osnovno obliko medsebojnega delovanja med soigralci, odreja njihovo razporejenost na 
igrišču, njihova igralna mesta ter okvirno določa linije gibanja in področje (cone) delovanja 
posameznega igralca. S sistemi igre se srečujemo tudi pri najmlajših nogometaših, zato 
najbolj značilne sisteme otroškega nogometa predstavljamo v nadaljevanju (podnaslov 1.6.3 
»Sistemi igre v otroškem nogometu«). 
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1.6.1.4 Taktika ob prekinitvah 
Ob posamičnih, skupinskih in moštvenih taktičnih elementih je potrebno v sodobnem 
nogometu opozoriti tudi na poznavanje osnovnih elementov prekinitev. Vsaka prekinitev igre 
namreč od nogometaša in trenerja zahteva dobro teoretično in praktično pripravo, tako za 
fazo napada, kot fazo obrambe. Kaj lahko določamo in učimo skozi različna obdobja 
taktičnega usklajevanja je razvidno s Slike 6. 
 
 
Slika 6. Osnovni taktični elementi ob prekinitvah (Pocrnjič, 2016b). 
 
Pri tem znova velja opozoriti, da usklajenost igralcev ob prekinitvah ni poglavitna naloga 
otroškega taktičnega razvoja, a pomemben del sodobne nogometne igre, zato je poznavanje 
teh pomembno tudi za trenerje mlajših kategorij. Skozi učenje otrok pa bi moralo 
prevladovati predvsem posamično branjenje prekinitev in prosta izvedba napadalnih 
prekinitev, kjer smo pozorni predvsem na pravilno izvajanje le teh. Vezano na prekinitve v 
otroškem nogometu bi na tem mestu želel poudariti še, da je udarjanje žoge z glavo za 
najmlajše otroke škodljivo in ga je smiselno vpeljevati v igro šele po 12. letu starosti, ko je 
otrokovo telo (vratne mišice) sposobno premagovati nastale sile. Zato trenerji prilagodite 






1.6.2 UČENJE TAKTIČNIH ZNANJ 
Učenje taktičnih elementov je eno od pomembnejših področji otrokovega nogometnega 
razvoja. Ob čemer je ključno, da to poteka postopno in sistematično. Pri tem se mora otroka 
usmerjati v učenje z razumevanjem posameznih taktičnih elementov, pomena teh za igro in 
poudarjati nogometaševo samostojno reševanje taktičnih problemov. 
 
Trenerji morajo pri učenju taktike še posebej upoštevati vsa osnovna učno-vzgojna načela in 
metodične lestvice ter se ob tem zavedati, da otrok taktično znanje gradi in nadgrajuje 
polagoma, skozi številne ponovitve. 
 
Pogojev za začetek taktičnega učenja je kar nekaj. Med njimi pa najpomembnejšega 
predstavlja ustrezen razvoj otroka na tehničnem nivoju. Nogometaš brez primerne kontrole 
nad žogo namreč ne more biti učinkovit v taktičnih elementih. Zato učenje taktike ni 
smiselno, dokler tehnično znanje otrok ni na dovolj visoki ravni. 
 
Trener se mora ob sestavljanju vaj zavedati katere tehnične elemente so se njegovi 
nogometaši že naučili do te mere, da jih lahko vključi vanje. Primernost in število različnih 
elementov, ki so v vaji prepleteni določa njeno kompleksnost in težavnost. To pa od trenerja 
zahteva, da prepoznava vse različne elemente posamične, skupinske in moštvene taktike, ki 
so v vajah prisotni ter zmore ustvarjati pravšnjo organizacijo in navodila znotraj nje, da bodo 
nogometaši lahko pri izvedbi vaje učinkoviti. 
 
Pomemben predpogoj za začetek učenja taktike pa je poleg tehničnega znanja elementov, ki 
se v njej pojavljajo, odvisno tudi od otrokove sposobnosti prostorske zaznave. Od nje je 
namreč odvisno nogometaševo zaznavanje posameznih igralnih situacij. 
 
Prav v postopnosti dozorevanja prostorske zaznave se skriva tudi razlog za postopnost v 
razvoju taktičnih znanj. Prezahtevne naloge, ki vključujejo prostorske probleme, ki jih otrok 
še ni sposoben dojemati, škodijo otrokovemu taktičnemu razvoju. Takšne probleme lahko 
nogometaši rešujejo le z neprestanim vodenjem trenerja, oziroma tako, da v igralnih 
situacijah izbirajo zgolj s strani trenerja določene rešitve. Večkratno ponavljanje takšnega 
reševanja pa vodi k temu, da otrok ni sposoben sprejemanja lastnih odločitev in postaja 
odvisen od trenerjevih navodil. 
 
Pri učenju nogometašev je glavni cilj samostojnost reševanja igralnih situacij v igri. Skozi 
posamezna vadbena sredstva želimo nogometaše v taktičnem smislu izpopolniti do te mere, 
da njihovo reševanje situacij v igralnih oblikah poteka samostojno, v skladu s tistimi idejami, 
ki smo jih predhodno naučili. Nogometaša torej učimo, da v igri kakovostno izbira naučene 




Cilj taktičnega treninga je, da nogometaš izboljša svoje prepoznavanje igralnih situacij in v 
igri izbira učinkovite rešitve. Osvojene taktične sposobnosti nogometaš v igri prikazuje skozi 
smiseln izbor tehničnih veščin in sodelovanjem s soigralci (Zupan, 2016). Avtor dodaja, da 
taktično usposobljen nogometaš zna odgovoriti na vprašanja kot so: 
o Kdaj naj preigravam? Kdaj podam žogo? Kdaj zaključim na gol? 
o Kam ali kateremu soigralcu naj podam žogo? 
o Kako naj se odkrivam v napadu? 
o Kako naj pokrivam nasprotnika in mu odvzemam žogo? 
 
Sredstva (skupine vaj) s katerimi učimo in razvijamo nogometaševo taktično znanje se 
nekoliko razlikujejo pri učenju taktičnih elementov v obrambi in napadu. Zato jih tako 
predstavljamo tudi v nadaljevanju. Sprva so sklopi vaj zgolj našteti in razvrščeni po 
kompleksnosti le teh (od najbolj enostavnega do najbolj kompleksnega), kasneje v 
magistrskem delu (podnaslov 3.1.3.4 »Praktični primeri vaj za razvoj taktičnih elementov«), 
pa so primeri vaj iz posameznih sredstev prikazani tudi skozi praktične vaje. 
 
 
1.6.2.1 Sredstva za učenje taktičnih znanj v obrambi 
Med sredstva za razvoj taktičnih znanj v obrambi uvrščamo naslednja (po Pocrnjiču, 2016b): 
A. Vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja (posamična in skupinska 
taktika), 
 
B. Razporejanje, oženje prostora in varovanje po vnaprej določenih točkah; točke 
so oznake, kjer trener predvideva položaje nasprotnika z žogo in jih označi z nekim 
pripomočkom. 
 
C. Razporejanje v smeri podane žoge nasprotnih igralcev; del moštva si podaja žogo, 
drugi del se razporeja, kot so se prej naučili z vajama A in B, podaje se lahko izvajajo 
z nogo (lažje za obrambne igralce v začetku učenja) ali z roko (zahteva hitrejše 
pomikanje obrambe). 
 
D. Igralne oblike s prostimi igralci ali »jokerji«. 
 
E. Igralne oblike »sredine«. 
 
F. Skupinske in moštvene igralne oblike čez linijo, na vrata ali oboje. 
 
G. Vodena igra čez linijo s postopnim dodajanjem nalog ali zahtev (samo čez linijo, čez 
linijo in z zaključkom na vrata). 
 
H. Vodena igra na vrata s postopnim dodajanjem nalog ali zahtev. 
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Pri nekaterih igralnih oblikah se pojavljajo prosti igralci in »jokerji«. Razlika med njimi je ta, 
da prosti igralec predstavlja višek v igri, ki se ga ne sme napasti in mu odvzemati žoge, 




1.6.2.2 Sredstva za učenje taktičnih znanj v napadu 
Med sredstva za razvoj taktičnih znanj v napadu uvrščamo naslednje (po Pocrnjiču, 2016b): 
A. Vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja v napadu (posamična in 
skupinska taktika): 
o horizontalna začetna postavitev, 
o vertikalna začetna postavitev, 
o diagonalna začetna postavitev. 
 
B. Vaje dinamične in situacijske tehnike na mestu. 
 
C. Vaje dinamične in situacijske tehnike na mestu z ovirami (stožec, palica, figura, 
nasprotnik – pasiven, pol-aktiven ali aktiven). 
 
D. Vaje dinamične in situacijske tehnike po prostoru. 
 
E. Vaje dinamične in situacijske tehnike po prostoru z ovirami (stožec, palica, 
figura, nasprotnik – pasiven, pol-aktiven ali aktiven). 
 
F. Igralne situacije. 
 
G. Igralne situacije z ovirami (stožec, palica, figura, nasprotnik – pasiven, pol-aktiven 
ali aktiven). 
 
H. Igralne oblike: 
o igralne oblike s prostimi igralci (ali »jokerji«), 
o igralne oblike sredine (igra več barv), 
o igralne oblike igre čez linijo, 
o igralne oblike na vrata (gole), 
 
I. Vodena igra s postopnim dodajanjem nalog ali zahtev. 
 





V začetnih vajah naj trener ne prepušča igralcem izbiranja rešitev, ampak jim določa kaj in 
kako naj počnejo. Ponudi (določi) naj jim optimalne rešitve za nastale situacije in jih usmerja 
v kvalitetno reševanje le teh. Šele, ko so nogometaši sposobni kakovostnega samostojnega 
reševanja jim pri tem prepušča svobodo (Pocrnjič, 2016b). 
 
Pocrnjič (2016b) opozarja tudi na to, da smo pri vseh sredstvih (skupinah vaj) za učenje in 
razvijanje nogometne igre v napadu pozorni na: 
✓ uporabo obeh nog, različnih delov telesa in stopala (za zaustavljanje, vodenje, varanje 
in udarjanje žoge), 
✓ medsebojne razdalje igralcev, 
✓ pravočasnost odkrivanja, podajanja, varanja in streljanja na gol, 
✓ ustrezno razporejanje igralcev (diagonala, trikotnik, romb) ter 
✓ na komunikacijo igralcev z gibanjem (vidna signalizacija). 
 
 
1.6.2.3 Metodična lestvica pri učenju taktike 
Ob poznavanju delitve taktike, osnovnih elementov taktike in sredstev za razvoj in učenje le 
te, mora trener poznavati tudi taktično metodiko. Ta mu pomaga, da s sestavljanjem 
vadbenega procesa zagotavlja postopnost vpeljevanja taktičnih elementov in pri poučevanju 
upošteva učno-vzgojna načela. Njegovo poučevanje torej poteka sistematično in postopno: 
o od lažjega k težjemu, 
o od enostavnega k zahtevnemu (kompleksnemu), 
o od znanega k neznanemu, 
o od konkretnega k abstraktnemu, 
o od posamičnega k skupinskemu… 
 
Trener izbira postopne korake glede na to kaj hoče nogometaše naučiti, katera taktična 
sredstva so primerna glede na njihovo starost, kako jih bo učil in zakaj izbira določene vaje. 
Njegova prva naloga je izbor smiselnih vsebin, ki so prilagojene starosti in znanju 
nogometašev. Nato se vpraša s katerimi vajami, sredstvi, metodičnimi postopki bo dosegel 
postavljen cilj in koliko igralcev bo pri tem vključeval v vajo (Zupan, 2016). 
 
Upoštevajoč napisanega se tako trener drži dveh metodičnih lestvic, ki taktične elemente 
ločita glede na (Pocrnjič, 2016b): 
→ VSEBINO: 
a) vadba posamične taktike v obrambi in napadu, 
b) vadba skupinske taktike v obrambi in napadu za začetnike in starejše z 
igralnimi oblikami (osnovna skupinska taktika), 
c) vadba skupinske taktike v obrambi in napadu v obliki uigravanja na igralnih 
mestih (strukturne situacije – specialna skupinska taktika), 
d) vadba moštvene taktike v obrambi in napadu v igri napad proti obrambi. 
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Ob tem velja omeniti, da je pri sestavi vadbenega procesa in posameznih vaj izjemnega 
pomena, da se trener zaveda koliko tehnično-taktičnih elementov je v njej medsebojno 
povezanih. To namreč razkriva kaj vse mora otrok že znati, da bo učinkovito reševal nastale 
probleme. Preveliko število neznanih elementov namreč povečuje možnost za nerazumevanje 
in neučinkovitost izvedbe vadečih. Trener mora zato skrbeti, da v vaje vključuje le elemente, 
ki jih je pred tem že učil in izpopolnil do te mere, da nogometašu ne bodo povzročali težav. 
Le tako bodo vaje in zahteve v njih lahko smiselne! 
 
→ POSTOPNOST VADBE: 
a) razlaga in prikaz učnega elementa, 
b) vadba brez nasprotnih igralcev (osvajanje taktičnih programov), 
c) vadba s pasivnimi, pol-aktivnimi in aktivnimi nasprotnimi igralci, 
d) improvizacija (dodatno reševanje igralnih situacij izven dogovorjenega). 
 
Pocrnjič (2016b) pri učenju taktike izpostavlja še odgovornost trenerjev do svojega znanja. 
Spodbuja jih naj si v času usposabljanja (šolanja) za kakovostnejše delo pridobijo čim širšo in 
obsežno znanje o taktičnih elementih. To jim bo pomagalo pri zavedanju vseh možnosti, ki so 
nogometašu ali skupini teh na voljo v različnih situacijah, tako v obrambi in napadu 
(poznavanje vseh možnih elementov posamične, skupinske in moštvene taktike v obrambi in 




1.6.3 SISTEMI IGRE V OTROŠKEM NOGOMETU 
Za določanje sistemov igre v otroškem nogometu je še posebej pomembno poznavanje 
slovenskega modela tekmovanja za otroke, ki pod okriljem Nogometne zveze Slovenije 
določa način tekmovanja, število igralcev in dimenzije igrišč za posamezna starostna 
obdobja. Pravila se namreč prilagajajo otrokovemu razvoju in trenerja usmerjajo k 
postopnosti vpeljevanja posameznih tehnično-taktičnih elementov. 
 
V praksi so najpogostejši sistemi igre, ki so s svojimi značilnostmi vpisani v nadaljevanju 
(prirejeni in dopolnjeni so po Elsner, Verdenik in Pocrnjič, 1996, v Železnik, 2012). 
Podrobnejši poudarki tehnično-taktičnega znanja znotraj posameznih starostnih skupin, ki so 
povezani tudi s sistemi igre v otroškem nogometu, pa so opisani v kasnejšem poglavju 





Sistem treh igralcev – 2-1 
~ pri sistemu 2-1, prikazanemu na Sliki 7, so nogometaši postavljeni v trikotnik, s 
čimer se učijo ločiti igralni mesti branilcev (desni, levi) in napadalca, 
 
 
Slika 7. Sistem 2-1. 
 
~ sistem je prisoten v igri najmlajših nogometašev do 7. leta starosti (kategorije U-7), 
~ igra poteka brez vratarja, 
~ nogometaši spoznavajo prilagojena pravila igre (avt, gol-avt, kot, prosti strel), 
 
~ igralna površina velikosti 20 x 12 m, 
~ velikost vrat (golov) 2 x 1 m, 
 






Sistem štirih igralcev – 2-2 ali 1-2-1 
~ pri sistemu 2-2, prikazanemu na Sliki 8, so nogometaši postavljeni v kvadrat, pri 
čemer ločimo igralna mesta branilcev (desni in levi) ter napadalcev (desni in levi), 
 
 
Slika 8. Sistem 2-2. 
 
~ pri sistemu 1-2-1, prikazanemu na Sliki 9, so nogometaši postavljeni v romb (karo), 
pri čemer ločimo igralna mesta branilca, veznih igralcev (desni in levi) ter napadalca, 
 
 





~ sistema sta prisotna v igri mlajših nogometašev do 9. leta starosti (kategoriji U-8 in 
U-9), 
~ predstavljata osnovo znotraj prve organizirane oblike tekmovanja (pod okriljem NZS), 
~ igra poteka brez vratarja, 
~ nogometaši spoznavajo in utrjujejo prilagojena pravila igre (avt, gol-avt, kot, prosti 
strel), pri čemer jih navajamo na poštenost (pri tekmovanjih praviloma ni prisotnega 
sodnika), 
 
~ igralna površina velikosti 26 x 18 m, 
~ velikost vrat (golov) 2 x 1 m, 
 
~ v ospredju je še zmeraj prosta igra: 
o pri kategoriji U-8 s poudarkom na individualnem reševanju igralnih situacij, 
o pri kategoriji U-9 pa poleg individualnega reševanja, začnemo spodbujati tudi 
osnovna sodelovanja dveh igralcev. 
 
 
Sistem petih igralcev – 3-2 ali 2-3 
~ pri sistemu 3-2, prikazanemu na Sliki 10, se otroci prvič srečajo z razporeditvijo treh 
branilcev (desni, srednji in levi), ki jim dodamo še dva napadalca (desni in levi), 
 
 





~ pri sistemu 2-3, prikazanemu na Sliki 11, se otroci prvič srečajo z razporeditvijo treh 
napadalcev (desni, srednji in levi), ki jim dodamo še dva branilca (desni in levi), 
 
 
Slika 11. Sistem 2-3. 
 
~ prisotna sta v treningu mlajših nogometašev do 10. leta starosti, 
~ igra poteka brez vratarja, 
~ na tekmovanjih ta sistem ni prisoten, 
~ predstavljata stopnjo v razvoju za kasnejše učenje organizirane igre z vratarjem, 
~ nogometaši utrjujejo prilagojena pravila igre (avt, gol-avt, kot, prosti strel), 
 
~ igralna površina velikosti 36-45 x 16-25 m, 
~ velikost vrat (golov) 2 x 1 m, 
~ uporablja se tudi postavitev štirih golov (pri vsakem kotu igrišča stoji eden), kjer 
nogometaše usmerjamo v pomikanje z ene na drugo stran (iskanje prostega gola),  
 
~ v ospredje prihaja vedno bolj strukturirana in organizirana igra, pri čemer poudarjamo 





Sistem petih igralcev in vratarja – 1-2-1-2 
~ pri sistemu 1-2-1-2, prikazanemu na Sliki 12, se otroški nogometni igri prvič dodaja 
igralno mesto vratarja, ob tem pa se otroci začnejo seznanjati tudi z igralnim mestom 
srednjega veznega igralca. Vratarju in veznemu igralcu v sistem dodamo še dva 
branilca (desni in levi) in dva napadalca (desni in levi), 
 
 
Slika 12. Sistem 1-2-1-2. 
 
~ prisoten je na večini tekmovanj v dvorani, običajno od 8. do 11. leta, se pa pojavlja 
tudi v starejših kategorijah (takrat poimenovano kot »mali nogomet«), 
~ za večino nogometašev predstavlja prvo stopnjo v razvoju učenja organizirane igre z 
vratarjem, 
~ zaradi prisotnosti vratarja se spremenijo tudi nekatera pravila igre, ki so veljala pred 
tem (gol-avt) in dodajajo nekatera nova (vezana na vratarja – prijemanje žoge, 
udarjanje žoge prek sredine, vratarjev prostor, »indirektni prosti strel«), 
~ običajno je to tudi prvi tekmovalni sistem pri kateremu sodeluje sodnik, tako da 
nogometaše ob tem navajamo tudi na sodniške znake, 
 
~ igralna površina velikosti 36-45 x 16-25 m, 
~ velikost vrat (golov) 3 x 2 m ali 5 x 2 m, 
 
~ v ospredju je strukturirana in organizirana igra, pri čemer poudarjamo individualno 
reševanje igralnih situacij in sodelovanje dveh do treh igralcev, 
~ zaradi raznolikosti igralnih mest v mlajših kategorijah skrbimo za otrokovo 





Sistem šestih igralcev in vratarja – 1-3-1-2 ali 1-2-3-1 ali 1-3-2-1 
~ sistem 1-3-1-2, prikazan na Sliki 13, je najbolj pogost sistem v tekmovalnem 
otroškem nogometu, ko govorimo o igri s šestimi igralci v polju in vratarjem. 
Nogometaši so v njem razporejeni po sledečih igralnih mestih: vratar, trije branilci 
(desni, srednji in levi), vezni igralec ter dva napadalca (desni in levi), 
 
 
Slika 13. Sistem 1-3-1-2. 
 
~ pri sistemu 1-2-3-1, prikazanemu na Sliki 14, so nogometaši razporejeni na igralno 
mesto vratarja, dveh branilcev (desni in levi), treh veznih igralcev (desni zunanji, 
srednji in levi zunanji) ter enega napadalca, 
 
 
Slika 14. Sistem 1-2-3-1. 
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~ pri sistemu 1-3-2-1, prikazanemu na Sliki 15, so nogometaši razporejeni po sledečih 
igralnih mestih: vratar, trije branilci (desni, srednji in levi), dva vezna igralca (desni in 
levi) in en napadalec, 
 
 
Slika 15. Sistem 1-3-2-1. 
 
~ omenjeni sistemi so prisotni v otroškem nogometu do 11. leta (oz. kategorije U-11),  
~ so trije sistemi, ki se uporabljajo na večini zunanjih tekmovanj, kjer igra poteka čez 
širino velikega nogometnega igrišča, 
~ so temeljni sistemi, s katerimi nogometaši spoznavajo igro v treh linijah (obrambni, 
vezni in napadalni), 
~ pri igri se spremenijo nekatera pravila, ki so veljala pred tem (gol-avt, avt, prosti 
strel) in dodajajo nekatera nova, ki so vezana na vratarja (prijemanje žoge, udarjanje 
žoge prek sredine, vratarjev prostor, »indirektni prosti strel«), 
~ na tekmovanjih je ves čas prisoten tudi sodnik, tako da nogometaše navajamo na 
sodniške znake, 
 
~ igralna površina velikosti 55-68 m x 35-40 m, 
~ velikost vrat (golov) 5 x 2 m, 
 
~ v ospredju je vedno bolj strukturirana in organizirana igra, pri čemer se povečuje 
poudarek v skupinski taktiki (sodelovanje 2-5 soigralcev) ter začenja z vpeljevanjem 
nekaterih osnovnih elementov moštvene taktike, 
~ z menjavanjem igralnih mest nogometašu omogočamo spoznavanje vseh, 
~ po 10. letu starosti začnemo določene posameznike usmerjati v specializacijo na 
igralnem mestu vratarja, a specializacija še ni konkretna in popolna, zato takim 




Trener v otroškem nogometu je ključni dejavnik razvoja otroka, staršev in s tem tudi kluba. 
Njegova najbolj pomembna vloga je, da vse stvari okoli svoje ekipe uspešno usklajuje, ureja 
in vodi! Skrbeti mora, da stvari potekajo v skladu s tistim kar je bilo dogovorjeno ter se ob 
tem držati pravil trenerskega kadra in stroke. Trener je zagotovo najpomembnejša oseba s 
katero otroci spoznavajo šport, se učijo delovanja v njem in v kateri iščejo vzor. 
 
Odgovoren je za razvoj vseh področji, ki so povezane z učenjem otrok in staršev. S svojim 
zgledom in delovanjem namreč ne vpliva le na razvoj otrokovih gibalnih sposobnosti ter 
športnih znanj, pač pa mora skrbeti tudi za razvoj otrokove osebnosti, vrednot in navad. Še 
posebej v mlajših kategorijah lahko v veliki meri vpliva na športnikove vzorce obnašanja in s 
tem razvija pravega športnika. 
 
Kako kompleksna je vloga trenerja je dobro razvidno iz Slike 16, s katero Železnik (2012) 
nazorno prikazuje številna področja, ki jih mora kakovosten trener poznati, upoštevati in 
uspešno upravljati, da bo njegov vadbeni proces kvaliteten in vzgojen. 
 
 
Slika 16. Področja trenerjevega znanja (Železnik, 2012). 
 
Dober trener mora biti v očeh mladih nogometašev pozitivna osebnost, poleg strokovnjaka pa 
mora biti v prvi vrsti vzgojitelj, ki otroke navdušuje za šport! 
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1.7.1 LASTNOSTI TRENERJA V OTROŠKEM NOGOMETU 
Dobrega trenerja mladih krasijo naslednje odlike (prirejeno in dopolnjeno po Elsner, 
Verdenik in Pocrnjič, 1996, ter Zupan, 2016): 
 
✓ JE OTROKOM V ZGLED: 
o je predan nogometu - spoštuje šport (nogomet) in navdušuje otroke zanj ter se 
z nogometaši pogovarja o njem (o otroškem, klubskem, sodobnem nogometu), 
o ima pošten in spoštljiv odnos do vsakega mladega športnika, 
o nogometaše podpira in jim zaupa, 
o je točen pri prihodu na aktivnosti (trening, tekma) in natančen pri delu, 
o izžareva navdušenje, radost, zaupanje in optimizem, 
o ustvarja prijateljsko, delovno, ustvarjalno ozračje – trener otroke opogumlja in 
motivira, nikakor jih ne sme obsojati, poniževati ali jim česa očitati! 
o predstavlja zgled primernega komuniciranja - ne zmerja, ne preklinja in ne žali 
otrok, nasprotnika, sodnika, itd., 
o pred otroci ne uživa alkohola in ne kadi, 
o ne časti in poveličuje zmag ter ni potrt ali užaloščen zaradi porazov. 
 
✓ JE STROKOVEN: 
o skrbi za svoj strokovni napredek in izpopolnjuje svoje delo, da kar najbolj 
obvlada učne metode, oblike dela, elemente nogometa in drugih športov, 
o poznava otrokov biološko-telesni, psiho-socialni, živčno-mišični in gibalni 
razvoj, 
o spremlja novosti v poučevanju mladih in v nogometni igri nasploh, 
o skrbno načrtuje in organizira vadbeni proces; pripravlja letni, mesečni, 
tedenski in dnevni načrt, ter skozi analizo opravljenega preverja svoje delo, 
o uporablja testiranja, s katerimi spremlja napredek otrok, 
o nogometašem daje povratne informacije o izvedbah posameznih gibanj, je 
vztrajen pri odpravljanju napak, ne skopari s pohvalami in je previden z 
grajami, 
o pozoren je tako na razvoj posameznika kot na razvoj celotne ekipe in kluba, 
o čim bolj enakopravno obravnava vse igralce svoje ekipe, 
o spodbuja učinkovito sodelovanje med igralci ter izpostavlja pomen dobrih 
odnosov, spoštovanja in empatije do soigralcev, 
o vsem nogometašem v skupini namenja približno enakovreden čas igranja pri 
tekmovalnih aktivnostih (zelo pomembno v letih, ko še ni dokončnega 





✓ JE VZGOJITELJ: 
o otroke vzgaja v zavzetosti, vztrajnosti, delavnosti, poštenosti, iskrenosti, 
vzajemnem spoštovanju, sodelovanju in prevzemanju odgovornosti, 
o spodbuja otrokovo samostojnost, reden in točen prihod na trening, higienske 
navade (tuširanje, preoblačenje, čista oprema), 
o razmišlja o motivaciji otrok za vadbo, 
o spodbuja in navdušuje otroke za aktivno preživljanje prostega časa (ukvarjanje 
z raznolikimi športnimi dejavnostmi), 
o spodbuja otrokovo dodatno nogometno aktivnost (samostojno poigravanje z 
žogo), 
o skrbi za vzgojo staršev in z njimi primerno sodeluje pri vzgoji otrok, 
o izpostavlja pomen kvalitetnega šolanja, se zanima za probleme otrok, ki so 
vezani na šolo ter spodbuja sprotno opravljanje šolskih obveznosti, 
o s svojimi nasveti in zgledom pomaga ter svetuje otrokom ne samo kot 
bodočim nogometašem, ampak kot bodočim poštenim in pravičnim članom 
družbe. 
 
✓ JE UČITELJ, PEDAGOG: 
o v vajah poskuša spretno uravnotežiti različne elemente – ob spodbujanju 
igrivosti tudi učenje odgovornosti, reda, sodelovanja idr., 
o vse kar uči, sam večkrat nazorno in doživeto prikaže ter s tem skrbi za 
otrokovo dojemanje gibanja, 
o otrokom ponuja izzive v reševanje in ne rešitev za pomnjenje, 
o zasleduje en cilj naenkrat, zavedajoč se, da preveč pobud povzroča zmedo, 
o pri učenju upošteva učno-vzgojna načela (od lažjega k težjemu, od bistvenega 
k manj bistvenemu…) in otrokom omogoči veliko število ponovitev, 
o njegova navodila ali razlage so jasne in jedrnate – z nekaj stavki pove, kar želi 
sporočiti, 
o aktivnosti načrtuje glede na starostno obdobje otrok, s katerimi dela, ter delo 
prilagodi (telesnim in psihičnim) sposobnostim otrok, 
o poskuša zaposliti čim več nogometašev hkrati – vsak ima svojo žogo, 
organizacija vaj je primerna številu otrok, ipd., 
o spoštuje željo otrok po zabavi, zato s primernimi metodami, vajami in svojim 
pristopom otrokom omogoča veselje in radost v treningu. 
o zaveda se, da je delo z mladimi dolgoročni proces, ki zahteva izgradnjo čim 
boljše osnove ter postopno povečevanje zahtevnosti in napora! 
 
Vse omenjeno od trenerja zahteva, da o vadbenem procesu neprestano razmišlja, ga osmišlja 
nogometašem in deluje načrtno. To je mogoče le, ko trener k delu pristopa sistematično, ima 
razdelano vizijo razvoja nogometaša, pripravlja načrte za posamezna obdobja vadbenega 




Pri izbiranju in dajanju navodil, nalog in zahtev v vajah je prepoznavno trenerjevo znanje in 
razumevanje nogometne igre oziroma kaj želi trener naučiti posameznika, skupino ali 
moštvo. Pozornost posvečamo na širino idej, ki jih ponudimo nogometašem za reševanja 
različnih igralnih situacij. Prav tako morajo trenerji dobro presoditi o smiselnosti navodil, 
nalog in zahtev (Pocrnjič, 2016b). 
 
Delo z mladimi mora temeljiti na navduševanju otrok za šport. Zato tisti trener, ki uspe 
mladim približati tehnične elemente in spretnosti na takšen način, da jih bodo želeli vaditi 




1.7.2 NALOGE TRENERJA V OTROŠKEM NOGOMETU 
Pri vzpostavljanju dobrega razvojnega procesa otrok v nogometni šoli je pomembno, da klub 
oziroma vodja trenerske stroke določa ključne naloge trenerjem, ki skrbijo za posamezne 
klubske kategorije. Pri tem je ena od ključnih nalog vodje, da usklajuje in vzpostavlja 
enotnost delovanja. Na ta način bo prehod nogometašev iz ene starostne kategorije v drugo 
ali morebitna menjava trenerjev manj zahtevna za otroke. Hkrati bodo nogometaši ter njihovi 
starši preko delovanje trenerja spoznavali tudi klubska načela, ki jih je potrebno upoštevati in 
spoštovati. 
 
Kako izgleda primer zadolžitev in napotkov za trenerja v otroškem nogometu predstavljam 
po naslednjih točkah: 
 
SKRB ZA RED: 
o pravočasen prihod na trening (najkasneje 30 minut do treninga), 
o primerna oblačila (klubska oblačila ter obutev primerna za prikaz vaj), 
o primerna oprema (ura/štoparica, piščalka ipd.), 
 
o vzorno obnašanje; 
▪ na trening ne nosi telefona, žvečilke itd. 
▪ uči z zgledom: 
− kar govori, to tudi dela! 
− kar zahteva od otrok, izvaja tudi sam! 
 
o skrbi za svoja nadomeščanja; če iz objektivnih razlogov ne more priti na 






o načrtuje in izvaja letni/polletni plan, tedenski plan in se pripravi na vsak 
trening (na trening prinese pripravo napisano na listu), 
o vodi ekipo skozi vadbeni proces in na morebitnih tekmovanjih, 
 
o skrbi za komunikacijo z otroki in s starši, 
o skrbi za vzgojo otrok in staršev, 
o postavlja pravila, skrbi za njihovo izpolnjevanje in z njihovo pomočjo vzgaja, 
o vodi evidenco prisotnosti (dnevno vpisovanje aktivnosti), 
o zbira potrebne informacije o svojih nogometaših ter pridobiva dokumente 
potrebne za registracijo novih članov kluba, 
o skrbi za vestno opravljanje vsakoletnih zdravniških pregledov, 
 
o skrbi za udeležbo na tekmovanjih v skladu z letnim planom ekipe, 
o obvešča starše o morebitnih spremembah urnika, poteku različnih tekmovanj 
ipd., 
o je na voljo staršem pred ali po treningu ter na (mesečnih) govorilnih urah, 
o vodi sestanke svoje ekipe (sestanke s starši in nogometaši), 
o je prisoten na klubskih sestankih, 
o pripravi letno in polletno analizo vadbenega procesa (po potrebi tudi analizo 
določenega obdobja). 
 
SODELOVANJE Z OTROŠKO NOGOMETNO ŠOLO: 
o trener in pomočnik posamezne starostne kategorije sta prisotna na vseh 
igralnih dnevih, ki jih klub organizira za otroke vključene v otroško 
nogometno šolo, 
o trener sodeluje pri pregledu nad otroci v otroški nogometni šoli in je na voljo 
otrokom ter staršem, ki so zainteresirani za vpis v klub. 
 
KOMUNIKACIJA Z NOGOMETAŠI IN S STARŠI: 
o skrbi za primerno komunikacijo z otroci, med otroci, s starši in med starši… 
o v pogovoru z otroki ni žaljiv, nesramen ali nespoštljiv (velja tudi v času 
vodenja treningov), 
o vzpostavlja principe primerne komunikacije (npr. nogometaši morajo trenerja 
vikati, vsi poslušajo tistega, ki govori…), 
o skrbi za vzgojo otrok tudi v smeri splošne komunikacije v klubu (s hišnikom, 
čistilko ipd.) ter izpostavlja pozdravljanje vseh vpletenih oseb, 
o se izraža strokovno pravilno oz. v skladu z dogovorjenimi izrazi trenerskega 
kadra (npr. prestop žoge, udarec v loku, povlek za stojno nogo, ipd.) in ne 





AKTIVEN NADZOR VADBENEGA PROCESA; 
o ena ključnih nalog in značilnosti trenerja je aktivno opazovanje in nadzor nad 
vadečimi (starši, pomočniki ipd.), njihovim obnašanjem ter predvsem nad 
njihovo aktivnostjo, 
o trener poskuša podajati čim več konkretnih povratnih informacij, pri čemer ne 
opisuje stanja (»to je bil slab udarec«) pač pa podaja informacije za 
vzpostavljanje pravilne izvedbe elementa (»povečaj zamah v kolenu«, »iztegni 
stopalo«, »postavi stojno nogo bližje žogi« ipd.), 
o trener lahko znotraj učnega procesa pomaga na številne načine, vendar 
nogometašu ne sme odvzeti priložnosti za lastno izražanje v igri, zato je 
znotraj aktivnega nadzora pozoren na primernost lastnih navodil – nogometaše 
spodbuja, da rešitve iščejo sami in jih pri tem usmerja (daje povratno 
informacijo, kdaj in kaj je bilo dobro narejeno in kje so še rezerve) in ne 
sprejema odločitev namesto njih (npr. »podaj žogo zdaj«, »podaj soigralcu in 
odigrajta dvojno podajo«). 
o cilj aktivnega nadzora je, da trener s povratnimi informacijami pomaga 
nogometašem, odpravlja njihove napake, jih usmerja ter uči. 
 
SPOŠTOVANJE KODEKSA NZS 
o trener ne sme izkazovati podcenjujočega in poniževalnega odnosa do 
trenerjev, igralcev, gledalcev in vodstvenih delavcev nasprotnih ekip, 
o v času tekem se mora izogibati sporom s sodniki, delegati in drugimi uradnimi 
osebami, 
o trener se vzdržuje izjav, kritik o sodniških odločitvah in izražanju kakršnihkoli 






1.8 PROBLEM IN CILJI 
Dolgoročna načrtnost v delu z mladimi nogometaši ima v slovenskem prostoru še ogromno 
prostora za napredek. Prevečkrat se namreč dogaja, da vodilni možje klubskega okolja, bodisi 
predsedniki, upravni odbor ali vodje mladinskega pogona, nimajo dovolj znanja in izkušenj, 
da bi bili sposobni voditi proces upravljanja celotnega mladinskega pogona. Potrditev o dobri 
naravnanosti kluba pa iščejo preko tekmovalnih uspehov. 
 
Nekateri se celo zavedajo, da tekmovalna usmerjenost in vzgoja celostno razvitega otroka 
nimata prav dosti skupnega, a namesto usmerjanja v načrtnost delovanja celotne klubske 
stroke, pozornost posledično raje usmerjajo v delovanje višjih starostnih skupin, kjer je prav 
rezultat tisti, ki daje veljavo. 
 
Mlajše kategorije nogometašev so tako večkrat prepuščene trenerjem začetnikom, ki v 
nogomet zaidejo z namenom po dodatnem zaslužku ali celo v iskanju zapolnjevanja lastnih 
neizživetih ambicij, ki jih zrcalijo skozi delo z otroki. Tudi tisti, ki želijo v nogometu delovati 
v dobri veri pa zaradi pomanjkanja znanja in izkušenj pogosto tavajo v luči iskanja svojega 
prostora pod nogometnim soncem. Zaradi odsotnosti ali pomanjkanja klubske načrtnosti in 
slabega vodenja odgovornih pa recepte in načine pravilnega delovanja iščejo v okolici ali 
celo na spletu. Njihova kritičnost je pri tem občutno manjša, kar žal prevečkrat privede do 
tega, da otrokom ne ponujajo vzgojno-metodičnih in starosti primernih vsebin. Kopirajo 
viden vadbeni proces, ne da bi se zavedali kaj želijo s posamezno vajo ali organizacijo 
doseči, treningi in vsebine pa se med seboj ne prepletajo in povezujejo. 
 
Kaj za otroke pomeni učenju (in ne rezultatom) naravnana organizacija si lahko ogledamo v 
šolskem prostoru. Za razliko od nogometnih klubov in trenerjev, je v šolskem kurikulumu 
večinoma proces delovanja veliko bolje načrtovan. Z učnimi in letnimi delovnimi načrti 
učiteljev in šol se namreč zagotavlja postopnost učenja in s tem omogoča učencem, da znanje 
osvajajo v skladu s starostjo in biološko-telesnimi zmožnostmi ter ne preskakujejo določenih 
faz učenja. V šolskem kurikulumu se namreč poudarja horizontalni in navpični razvoj znanja 
in sposobnosti. Pri prvem govorimo o razvoju znanja skozi določeno leto (razred). 
Načrtujemo kako bomo skozi leto določene vsebine nadgrajevali in ob tem upoštevali 
didaktična načela (od lažjega k težjemu, od enostavnejšega k zahtevnejšemu). O navpičnosti 
razvoja pa govorimo takrat, ko predstavljamo postopnost nadgrajevanja znanja skozi leta 
(šolski proces). Se pravi se zavedamo, da se določenih snovi učimo skozi vrsto let in lahko 






Ob opazovanju nogometnega okolja pa tovrstno načrtovanje in postopnost v razvoju 
posameznih elementov opazimo bolj poredko. Nesistematičnost se največkrat začne že pri 
najmlajših, kjer telesni in gibalni razvoj poteka zelo hitro in bi ob pravilnem delu nogometaši 
zlahka napredovali. Nadaljuje pa skozi celotno otroštvo, ko trenerji zaradi tekmovalne 
naravnanosti ali nerazumevanja otroškega razvoja prevečkrat preskakujejo posamezne 
(ključne) faze vadbenega procesa, s čimer oklestijo športnikov gibalni program in krhajo 
temelje njegovega športnega znanja.  
 
Trenerji, še posebej začetniki, ki vstopajo v proces dela z mladimi, se morajo svojega dela 
lotiti s temeljitim razmislekom in načrtom. Organiziranost, postopnost in metodičnost procesa 
vzgoje mladih nogometašev je namreč nuja, če želimo skozi treninge in tekmovanja 
izoblikovati izbor fantov, ki bo sposoben vidnejših dosežkov v vrhunskem nogometu (Elsner, 
2017). 
 
Zavedati se moramo kako, kdaj in na kakšen način pripraviti mladega nogometaša na 
obremenitve, ki jih bo moral premagovati kot odrasel športnik. 
 
V magistrskem delu so zato v nadaljevanju prikazani primeri vaj, načini organizacije vadbe in 
ključni napotki skozi trening otroškega nogometa, s katerimi ponazarjamo katere so tiste 
vsebine, ki so v otroškem nogometu najpomembnejše in kako jih je možno razvijati. Z 
raznolikostjo vsebin pa prikazujemo na kakšen način mora trener delovati, da bo otrokovo 






2 METODE DELA 
Magistrsko delo je monografskega značaja. Za proučevanje problema dela smo uporabili 
domačo in tujo strokovno literaturo ter splet. Pridobljene informacije smo dopolnili z lastnim 
znanjem ter izkušnjami, ki so se izoblikovale skozi šolanje na Fakulteti za šport in delovanje 
v nogometnem okolju. Pri izdelavi slikovnih prikazov posameznih vaj, nalog in organizacije 








3.1 VPELJEVANJE VSEBIN V OTROŠKI NOGOMET 
Kakovost vadbenega procesa je odvisna od številnih dejavnikov, ki določajo, spodbujajo, ali 
omejujejo njegovo izvedbo. Za nas je predvsem pomembno, da se zavedamo dejstva, da je 
veliko teh dejavnikov povezanih s trenerjem, z njegovim znanjem, navadami, prepričanjem in 
odnosom, ki ga goji do nogometa, otrok in poučevanja.  
 
Osnova za kakovosten vadbeni proces je dobro poznavanje otrokovega razvoja, vadbenih 
vsebin, metodike učenja in kakovostno načrtovanje njegovega poteka. Trener se mora v 
želji, da bo v najkrajšem možnem času naučil čim več, čim več nogometašev, čim bolj 
kakovostno in čim bolj raznoliko, držati metodičnih načel, postopnosti vpeljevanja 
posameznih vsebin in skrbeti za sistematičnost vadbenega procesa. 
 
V nogometu so najbolj pogosti in izjemno pomembni sledeči načrti: 
• klubska filozofija s smernicami vzgoje in razvoja mladih nogometašev, 
• program nogometne šole (strokovno strateški načrt s cilji in načrti), 
 
• letni plan posameznih starostnih kategorij, 
• polletni plan posamezne ekipe, 
• mesečni plan trenerja, 
• tedenski plan trenerja, 
• priprava na vsak trening (dnevni plan trenerja) ali tekmo. 
 
Preden trener začne načrtovati plan dela za posamezno obdobje (sezono, leto, polletje…) 
mora vedeti katere vsebine so primerne za nogometaše posamezne starostne kategorije, kaj 
jih želi naučiti in na podlagi tega opredeliti posamezne sklope vsebin s katerimi bo želeno 
dosegel. 
 
Usmeritve za pripravo svojega načrta išče v programu nogometne šole, ki ga skupaj z vodjo 
mladinskega pogona in trenerji določa klubsko vodstvo. V tem strateškem načrtu bi moral 
vsak trener najti vsebine, ki jih mora učiti v posamezni starostni kategoriji in cilje h katerim 
mora stremeti njegov vadbeni proces. Pomembnost rdeče niti skozi skupni klubski proces je 
zelo pomembna, a hkrati tudi ena od bolj zahtevnih klubskih nalog. Ob zavedanju, da se 
zahteve, pogoji in ostali dejavniki vadbenega procesa nepretrgoma spreminjajo pa mora 
načrtovanje in usklajevanje trenerske stroke potekati neprestano. Le tako lahko trener 





Žal je v praksi ta del načrtovanja večkrat preskromen, nedodelan ali celo izpuščen (ne 
obstaja), kar pomeni, da so trenerji prepuščeni sami sebi in svojemu znanju. V takih primerih 
naj trenerji (še posebej začetniki) smiselnost in postopnost vpeljevanja vsebin poiščejo v 
strokovni literaturi, ki se tudi v Sloveniji iz leta v leto kakovostno širi. 
 
Za lažje načrtovanje trenerja je najbolj primerno, da vse vsebine, ki jih bo učil zapiše in ob 
tem določi cilje vadbenega procesa. Z jasnim poznavanje končnih ciljev bo namreč bolj jasno 
in primerno določal zaporedje vadbenega procesa, posameznih treningov in vaj. Hkrati mu bo 
to pomagalo, da bo skozi vadbeni proces zagotavljal sistematičnost, postopnost in 
raznolikost. Ob znanih vsebinah, ki bodo sestavljale njegovo vadbo bo lažje določal 
zaporedje vsebin (katere bo učil prej in katere kasneje), jih stopnjeval skozi krajše (mesec, 
teden) ter daljše obdobje (skozi leto in večletni klubski načrt) in usklajeval s klubsko vizijo. 
 
 
3.1.1 RAZNOLIKOST IN POSTOPNOST VPELJEVANJA 
Kot pomoč trenerjem pri odgovoru na vprašanje kaj je potrebno učiti pri otrocih od 6. do 11. 
leta starosti, v nadaljevanju zapisujemo posamezne sklope vsebin ter postopnost vključevanja 
le teh skozi vadbeni proces. Vsebine se seveda medsebojno ves čas prepletajo, tako skozi 
posamezne vaje, trening kot vadbeni proces. Iz vidika načrtovanja pa je pomembno, da vemo 
katere so bolj temeljne, katere enostavnejše za učenje in imajo kot take pomembnejšo vlogo v 
otroških letih nogometa. Na podlagi tega pri pripravi načrtov določamo količino treninga, ki 
jo namenjamo posameznim sklopom. 
 
Ob poznavanju otrokovega razvoja tako vemo, da je pri najmlajših ključen razvoj gibalnih 
vzorcev, navad in pester razvoj gibalni sposobnosti ter spretnosti. Zatorej je pomembno, da je 
teh vsebin v vadbenem procesu čim več. Pri vključevanju otrok v nogometno dejavnost je 
pomembno, da trenerji prva leta (od 6. do 8. leta) namenijo predvsem razvoju raznolikega 
gibalnega znanja otrok (več vsebin, iger in osnovnih gibanj iz drugih športov), ki mu 
dodajamo le osnovna nogometna spoznavanja z žogo in upravljanja le te. Odstotek 
»nogometnih vsebin«, ki jih predstavlja tehnični trening in kasneje taktični trening je majhen 
in omejen zgolj na najbolj elementarno gibanje z žogo. 
 
Tudi znotraj posameznih sklopov smo pozorni na postopnost in sistematičnost učenja. 
Gibanja in tehnično-taktične elemente učimo in otežujemo postopno. V piramidi, ki je 
predstavljena na Sliki 17 vidimo kaj v otroškem nogometu predstavlja temelj za nadaljnji 
razvoj in kaj je v otrokovem gibalno-nogometnem razvoju bistvenejše kot drugo ter s tem 
predpogoj za vključevanje zahtevnejših vsebin. Pri čemer še posebej poudarjamo, da 
kondicijska priprava v smislu usmerjenega delovanja trenerjev na razvoj specialne 
vzdržljivosti, eksplozivne moči in maksimalno hitrih gibanj nogometašev, predstavlja vrh 
nogometnega razvoja in kot taka nima mesta v vadbenem procesu otroškega nogometa. 
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Nogometaša moramo namreč prek razvoja gibalne vsestranskosti, tehnike in taktike postopno 
pripeljati do nivoja, ko bo specialno usmerjena kondicijska priprava v zgoraj omenjenem 
smislu dobila namen! 
 
 





3.1.1.1 Gibalna vsestranskost 
Kot smo zapisali že v predhodnih poglavjih magistrskega dela je otrokov gibalni razvoj v 
soodvisnosti z njegovim biološkim, psihosocialnim in živčno-mišičnim razvojem. Pri čemer 
velja, da mlajši kot je otrok (nogometaš) več stvari se lahko nauči in hitreje njegovo učenje 
poteka. Zaradi plastičnosti živčevja in neprestanega, pospešenega razvoja živčno-mišičnih 
povezav zato pri načrtovanju vadbenega procesa pri najmlajših otrocih strmimo k razvoju čim 
bolj raznolikih vsebin. S pestrostjo le teh skrbimo za gibalno vsestranskost otrok, razvijamo 
njihove gibalne sposobnosti in bogatimo gibalno znanje naših nogometašev. 
 
Med vsebine, s katerimi dosežemo raznolikost v gibalnih vzorcih nogometašev v otroškemu 
nogometu, štejemo naslednje: 
• elementarna gibanja (plazenja, lazenja, plezanja, hoja, skoki, padci), 
• elemente atletske abecede (tek z dodatnimi nalogami – npr. tek po prstih, tek z 
»zametavanjem pet«, tek s spremembo smeri ipd.), 
• elemente gimnastike in akrobatike, 
• razvoj gibalnih sposobnosti (gibljivosti, hitrosti, koordinacije, moči, natančnosti, 
ravnotežja), 
• elementarne igre brez žoge in z njo (štafete, lovljenja, borilne igre…), 
• prilagojene športne igre (mini rokomet, mini odbojka, mini košarka, rugby ipd.), 
• osnovni tehnični elementi različnih športov (elementi iger z loparji, elementi 
rokometa, košarke, odbojke ipd., zadevanje cilja z različnimi pripomočki, vodenje s 
hokejsko palico itd.), 
• raznolika upravljanja z žogo (upravljanje žoge z različnimi deli telesa, na različne 
načine)… 
 
Pri razvijanju gibalne vsestranskosti poskušamo kot trenerji skrbeti za raznolike gibalne 
izkušnje vadečih, skozi katere spoznavajo nova gibanja in utrjujejo temeljna gibanja ter 
elemente drugih športnih panog. Za raznolikost skrbimo tudi s spreminjanjem pripomočkov, 
njihove velikosti, oblike (npr. različne žoge: nogometna, teniška, mehka žoga, žoga z 
luknjami, žoga nesimetričnih oblik itd.), spreminjanjem načinov gibanja znotraj posameznih 
vaj, spreminjanjem pravil v elementarnih igrah, s spreminjanjem prostora in podlage vadbe 
ipd. 
 
Ob omenjenih zadevah smo pri vsebinah gibalnega razvoja pozorni tudi na učno-metodična 
načela ter s tem na postopnost stopnjevanja zahtevnosti le teh. Pri najmlajših začnemo s 
povsem preprostimi gibanji (plazenja, lazenja, plezanja…) ter skozi posamezna obdobja 
dodajamo vedno bolj zahtevna (prevali, premeti, salto) in sestavljena (iz stoje na rokah 






Razvoj nogometne tehnike je temeljna zahteva dobro razvitega nogometaša. Z njim 
začenjamo takoj po vključitvi otrok v nogometne dejavnosti, bodisi šolske nogometne krožke 
ali klubski vadbeni proces. A moramo pri tem uporabiti smiselno zaporedje učenja elementov 
ter se hkrati zavedati količine časa, ki jo je potrebno nameniti razvoju posameznih elementov. 
 
Pri začetku učenja nogometne tehnike je ključno, da nogometaše (fante in dekleta) 
usmerjamo in spodbujamo k čim večjemu številu ponovitev posameznih elementov, k čim 
večjemu številu dotikov z žogo in k čim bolj raznolikemu upravljanju z žogo (obvezno obe 
nogi, različni deli stopala, različne smeri…). 
 
Povsem natančno določanje zaporedja v vpeljevanju tehničnih elementov v vadbeni proces ni 
mogoče, saj ta ni nujno enak za vsakega trenerja (klub). A kljub temu lahko z vidika 
poznavanja razvoja otrok in potreb v otroški igri nogometa ugotovimo katere vsebine so 
enostavnejše (bolj temeljne) in s tem primernejše za vključevanje v vadbeni proces pred 
drugimi. 
 
Po naših izkušnjah in v skladu s teoretičnimi osnovami nogometne igre tako postopnost 
vpeljevanja tehničnih elementov poteka v naslednjem zaporedju: 
 
i. raznolika upravljanja z žogo (navajanja) med elementarnimi gibanji (npr. dotik 
mirujočih žog s podplatom obeh nog, med tekom v različne smeri), 
ii. raznolika upravljanja z žogo (navajanja) na mestu, 
iii. raznolika upravljanja z žogo (navajanja) po liniji in prostoru, 
 
iv. osnovna vodenja žoge z različnimi deli stopala (nart, sprednji notranji, notranji, 
zunanji, podplat), 
v. zaustavljanje žoge med vodenjem z različnimi deli stopala, 
vi. vodenje žoge v različne smeri (naprej, nazaj, vstran), 
vii. vodenje žoge z različnimi nalogami (dvig žoge čez oviro, prestopanja žoge, dvig 
žoge in lovljenje z rokami…), 
viii. vodenje žoge s spremembo smeri pod različnimi koti (45°, 90°, 135°, 180°, 360°), 
ix. vodenje žoge + preigravanje, varanje (osnovna preigravanja in varanja → 
sestavljenim), 
 
x. učenje osnovnih udarcev nizkih žog (z nartom, s sprednjim notranjim delom 
stopala, z zunanjim delom stopala, z notranjim delom stopala), 
 




xii. zaustavljanja nizkih žog (z različnimi deli stopala – podplat, notranji del stopala, 
zunanji del stopala ter v različne smeri – na mestu, v gibanje naprej, v gibanje vstran, 
z obratom), 
xiii. zaustavljanja žoge po odkrivanju (raznolika odkrivanja v različne smeri), 
 
xiv. osnovno odvzemanje žoge (z notranjim delom stopala, s prestrezanjem, z 
»remplanjem«, s podrsavanjem), 
 
xv. metanje avta, 
 
xvi. učenje udarcev polvisokih in visokih žog, 
xvii. učenje udarca z glavo (s primernimi žogami – pri mlajših od 12 let zgolj z mehkimi, 
lažjimi žogami), 
 
xviii. učenje zaustavljanja polvisokih in visokih žog, 
 
xix. učenje zahtevnejših udarcev (udarec dolge žoge s sprednjim delom stopala, udarec 
s spodkopavanjem, udarec v loku – »effe«). 
 
Poleg opisanega zaporedja v vpeljevanju elementov nogometne tehnike, moramo kot trenerji 
skrbeti tudi za sistematičnost in postopnost vpeljevanja pri učenju posameznih elementov 
tehnike. Tako npr. pri učenju zaustavljanja nizkih žog, z notranjim delom stopala, po 
principu ovire, učenje stopnjujemo na naslednji način: 
 
o zaustavljanje žoge na mestu, po podaji soigralca z roko (kotaljenje žoge), 
o zaustavljanje žoge na mestu, po podaji soigralca z nogo, 
o zaustavljanje žoge na mestu, po predhodnem odkrivanju, 
 
o zaustavljanje žoge v gibanje naprej, po podaji soigralca z roko, 
o zaustavljanje žoge v gibanje naprej, po podaji soigralca z nogo, 
o zaustavljanje žoge v gibanje naprej, po predhodnem odkrivanju, 
 
o zaustavljanje žoge v gibanje vstran, po podaji soigralca z roko, 
o zaustavljanje žoge v gibanje vstran, po podaji soigralca z nogo, 
o zaustavljanje žoge v gibanje vstran, po predhodnem odkrivanju, 
 
o zaustavljanje žoge v različne smeri, glede na informacijo soigralca, 
o zaustavljanje žoge v različne smeri, glede na postavitev soigralca ali 
nasprotnika, 
 




Ob tovrstnem dojemanju sestavljenosti posameznih elementov, se lahko lotimo razčlenitve 
vsakršnega tehničnega elementa ter s tem učenje stopnjujemo postopno glede na stopnjo 
znanja, ki jo je nogometaš že osvojil. Ob učenju elementov na takšen način, primerni 
organizaciji vaj in konkretnih povratnih informacijah trenerja med vadbo, ni skrbi, da se 




Taktične elemente nogometne igre je v vadbeni proces smiselno dodajati šele potem, ko 
nogometaši (otroci) dovolj dobro obvladajo tehnične elemente, ki se pri učenju posameznih 
taktičnih elementov oziroma načel pojavljajo. Zato je pri najmlajših otrocih, starosti 6 in 7 
let, teh elementov zelo malo. Pojavljajo se zgolj zametki nekaterih taktičnih vsebin vezanih 
na posamično taktiko (zaznavanje prostora, upravljanje z žogo in vodenje žoge). 
 
Kasneje v razvoju otroškega nogometa se taktične vsebine vedno bolj prepletajo s tehničnimi 
elementi, a moramo tako kot pri gibalni vsestranskosti in nogometni tehniki tudi pri 
vpeljevanju taktičnih elementov poskrbeti za postopnost. Nekaj o tem smo že zapisali, a 
ključno poudarjamo še enkrat. 
 
Učenje poteka v skladu s sredstvi za učenje taktičnih znanj in metodično lestvico, ki trenerje 
spodbuja, da nogometaše sprva naučijo elementov posamične taktike, tem sledi učenje 
elementov skupinske taktike, ob koncu pa vse nadgradimo še z elementi moštvene taktike. 
Ob tem razlikujemo elemente, ki se pojavljajo v napadu in elemente, ki se pojavljajo v 
obrambi (podrobneje predstavljeni v poglavju 1.6.1 »Osnovni elementi taktike«). Cilj 
taktičnega treninga je usmerjanje nogometašev v pravilno delovanje - pravilno izbiranje 
taktičnih elementov v posameznih igralnih situacijah. 
 
Največji poudarek v otroškem nogometu (od 6. do 11. leta) je seveda na učenju elementov 
posamične taktike. Ta je namreč vezana na vsakega posameznika posebej, usklajevanje 
otroka z njegovimi soigralci pa sprva še ni potrebno. Pravilnega taktičnega ravnanja v obeh 
fazah igre zato otroka učimo skozi zavedanje o delovanju glede na nasprotnika in prostor, v 
katerem izvaja tehnične elemente. 
 
Starejši kot so nogometaši, več izkušenj kot imajo, bolj kompleksne postajajo taktične 
zahteve, ki jih učimo. V vadbeni proces s tem vključujemo vedno več elementov skupinske 
taktike - sodelovanja s soigralcem, dvema, tremi, štirimi itd. Ob osvajanju teh elementov in 
načel sodelovanja s soigralci pa nogometaši postanejo dovzetni tudi za usklajevanje znotraj 





Tako kot pri učenju nogometne tehnike tudi pri vpeljevanju taktičnih elementov v vadbeni 
proces ne moremo govoriti o enoličnem, enovitem vključevanju. Zagotovo velja, da morajo 
biti elementi posamične taktike vključeni v vadbeni proces pred elementi skupinske in 
moštvene taktike. Težko in nesmiselno pa bi bilo natančno določanje vrstnega reda 
vključevanja posameznih elementov. Ta je namreč v domeni trenerjevega načrta (ali 
klubskega načrta) in se lahko nekoliko razlikuje od trenerja do trenerja. Bolj bistveno pri tem 
je, da se zavedamo sestavnih elementov taktike, smo pozorni na natančnost naših navodil pri 
vključevanju taktičnih elementov skozi vaje ter skrbimo za pojavljanje posameznih 
elementov znotraj igre. 
 
Za lažje razumevanje kompleksnosti učenja taktičnih elementov in podrobnosti na katere 
moramo biti pozorni pri tem, zato v nadaljevanju vse taktične elemente še podrobneje 
opisujemo. Postopnost vpeljevanja v vadbeni proces le teh pa kot rečeno zagotavljamo s 
sistematičnim vključevanjem elementov skozi posamično, skupinsko in šele na koncu tudi 
moštveno taktiko. 
 
i. ELEMENTI POSAMIČNE TAKTIKE V NAPADU: 
i. vodenje žoge (z različnimi deli stopala, z zaznavanjem prostora in z 
zaščito žoge med vodenjem – vodenje z nogo, ki je dlje od 
nasprotnika), 
ii. preigravanje in varanje z žogo (pravočasnost, trodelnost, v smer iz 
katere prihaja nasprotnik, ustvarjanje številčne premoči - »viška«), 
iii. podajanje žoge (pozornost na spremembo hitrosti igralca; kdaj v 
noge, kdaj pred soigralca in v smer njegovega gibanja, kdaj v loku 
pred soigralca), 
iv. udarci na gol (ciljanje odprtega dela vrat – pozorni moramo biti na 
pravilno taktično izbiro udarca glede na položaj vratarja ali del 
igrišča, kjer se nahajamo), 
v. zaustavljanje žoge (z različnimi deli stopala in telesa, zaustavljanje v 
gibanje – v prazen prostor ali smer od kjer prihaja nasprotnik, zaščita 
žoge med zaustavljanjem – zaustavljanje z oddaljeno nogo), 
vi. odkrivanje (v različne smeri -od žoge k žogi, k žogi od žoge, poševno 
na stran od žoge), 
vii. taktika vratarja (gibanje brez žoge, postavljanje, komunikacija, 
usmerjanje izbijanja žoge, udarjanje dolgih žog, sodelovanje s 





ii. ELEMENTI POSAMIČNE TAKTIKE V OBRAMBI: 
i. pokrivanje (spremljanje) nasprotnika (na sredini, na krilnem 
položaju, proti dvema nasprotnikoma, položaj branilca – med žogo in 
golom, med nasprotnikom in golom), 
ii. odvzemanje žoge (kdaj osnovno, kdaj s prestrezanjem, podrsavanjem, 
potiskanjem), 
iii. izbijanje žoge (na bočni položaj, blizu vrat v kot). 
 
iii. ELEMENTI SKUPINSKE TAKTIKE V NAPADU: 
a. osnovni elementi skupinske taktike: 
i. menjavanje mest brez žoge (razumno in odgovorno praznjenje 
prostora ali odkrivanje v prostor), 
ii. ohranjanje razdalje (vzpostavljanje in ohranjanje primerne 
razporeditve v povezavi s soigralcem – širina, globina), 
iii. ohranjanje razporeda in ravnotežja v razporejanju glede na 
velikost prostora (uporabiti vso širino razpoložljivega prostora) in 
število soigralcev (dva v diagonalno, trije v trikotnik, štirje v karo, pet 
v karo + trikotnik...) in v nekaterih vajah tudi glede na igralna mesta, 
iv. posvečanje igri v globino (hitra podaja v smeri proti 
nasprotnikovemu golu), 
 
b. tipična sodelovanja dveh soigralcev: 
i. odkrivanje in podaja v »širino«, 
ii. povratna podaja (pravočasnost odkrivanja, udarec z nogo, ki je dlje 
od nasprotnika, komunikacija), 
iii. dvojna podaja (pravočasnost odkrivanja, pravilna postavitev telesa, 
udarec z nogo, ki je dlje od nasprotnika, komunikacija), 
iv. menjavanje mest s prevzemanjem žoge (pred ali za soigralcem), 
v. odkrivanje v prostor pred soigralca – za hrbet nasprotnika 
(pravočasnost odkrivanja in podaje, komunikacija), 
vi. odkrivanje v prostor za hrbet soigralca (pravočasnost odkrivanja in 
podaje, komunikacija), 
 
c. tipična sodelovanja treh soigralcev: 
i. kombinacija elementov, ki se pojavljajo pri sodelovanju dveh 
igralcev (npr. menjavanje mest s prevzemanjem žoge za soigralcem + 
podaja v »globino« na tretjega), 
ii. podaja na tretjega po tleh ali zraku (po povratni podaji, dvojni 





iii. povratna podaja na tretjega (prva podaja v globino v noge ali telo 
soigralca, le-ta pa jo običajno z enim dotikom poda nazaj, vendar ne 
tistemu soigralcu, od katerega je dobil žogo, temveč bližnjemu - 
tretjemu), 
iv. odkrivanje v prostor za hrbet soigralca z žogo ali soigralca brez 
žoge (pred podajo ali po podaji), 
 
d. sodelovanje štirih soigralcev: 
i. kombinacija elementov, ki se pojavljajo pri sodelovanju dveh ali treh 
soigralcev (npr. podaja v »globino« + povratna podaja na tretjega + 
»globinska« podaja na tretjega). 
 
iv. ELEMENTI SKUPINSKE TAKTIKE V OBRAMBI: 
a. osnovni elementi skupinske taktike: 
i. pravočasen napad na nasprotnika z žogo (pritisk na žogo v času, ko 
nasprotnik sprejema žogo), 
ii. varovanje (diagonalna postavitev dveh soigralcev, ki zagotavlja 
medsebojno pomoč), 
iii. razporejanje na primerni razdalji (ne preblizu, ne predaleč – po 
globini in širini), 
iv. ohranjanje razporeda in ravnotežja v razporejanju glede na 
velikost prostora in število igralcev v obrambi (dva v diagonalo, trije v 
trikotnik, štirje v karo, pet v karo in trikotnik…), 
v. oženje prostora proti nasprotniku z žogo v navpični smeri in v smeri 
širine (usklajeno delovanje soigralcev glede na nasprotnika in žogo), 
vi. prevzemanje nasprotnega igralca (po »izpadu« soigralca), 
vii. nadomeščanje soigralca (polnjenje mesta soigralca, ki je zapustil svoj 
igralni položaj; običajno posledica prevzemanja), 
 
b. sodelovanje dveh igralcev: 
i. varovanje v diagonali, 
ii. prevzemanje + nadomeščanje (menjava mest po potrebi - uspešnem 
preigravanju nasprotnika, »izpadanju« soigralca), 
 
c. sodelovanje treh igralcev: 
i. varovanje v trikotniku (osnovna skupinska taktika), 
ii. varovanje v diagonali (specialna skupinska taktika - če je nasprotnik 
z žogo na bočnem položaju), 
iii. prevzemanje + nadomeščanje (menjava mest po potrebi - uspešnem 





d. sodelovanje štirih igralcev: 
i. varovanje v kari (osnovna skupinska taktika), 
ii. varovanje v »L« (specialna skupinska taktika - sodelovanje štirih 
branilcev – »obrambna linija«), 
iii. prevzemanje + nadomeščanje (menjava mest po potrebi - uspešnem 
preigravanju nasprotnika, »izpadanju« soigralca). 
 
v. ELEMENTI MOŠTVENE TAKTIKE V NAPADU: 
i. ohranjanje dogovorjenega sistema in igralnih mest v njem 
(ravnotežje v postavitvi, menjave mest so osmišljene in ne rušijo 
postavitve),  
ii. »širina« in »globina« (primerno izkoriščanje celotnega 
prostora/igrišča), 
iii. ravnotežje v postavitvi in primerne medsebojne razdalje (soigralci 
ne stojijo preblizu drug drugega, so primerno razporejeni glede na 
»širino«in »globino«prostora in niso preblizu soigralcu z žogo),  
iv. raznolikost v napadanju - skozi sredino in po krilnih položajih 
(učiti in vaditi različne, kombinirane prehode, priprave in zaključke),  
v. raznolikost v dinamiki napada (najprej in čim več vaditi 
kontinuirane napade in šele v nadaljevanju prehajati na povečevanje 
hitrosti - hiter kontinuiran napad in protinapad), 
vi. varovanje soigralca z žogo (tudi v fazi napada učiti in biti pozoren na 
varovanje igralca z žogo, še posebej v obrambni liniji).  
 
vi. ELEMENTI MOŠTVENE TAKTIKE V OBRAMBI: 
i. ohranjanje dogovorjene postavitve - sistema igre (postavljanje v 
primerno razdaljo od soigralcev),  
ii. posamičen, conski ali kombiniran način branjenja (najbolj enostaven 
je posamičen način branjenja, najbolj kakovosten conski - ekonomičnost, 
preglednost, ravnotežje v pokrivanju in zapiranju prostora za žogo ali 
okoli žoge), 
iii. pravočasen in aktiven pritisk na nasprotnika z žogo (igralec, ki je 
najbližji nasprotniku z žogo), 
iv. pravočasno varovanje soigralca, ki aktivno pritiska na nasprotnika z 
žogo (celotna ekipa se postavljanja v dogovorjeno varovanje in s tem 
prilagaja gibanju soigralca, ki izvaja pritisk),  
v. oženje prostora med linijami (zmanjševanje »medprostora« med 
obrambno, vezno in napadalno vrsto), 
vi. oženje prostora proti nasprotniku z žogo (oženje iz nasprotne strani 
proti strani, kjer je nasprotnik z žogo), 
vii. ohranjanje razporeda (pravočasnost, natančnost in smiselnost v 
prevzemanju in nadomeščanju), 
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viii. hitri prehodi v fazo obrambe (učiti in vaditi hitro vračanje v obrambni 
razpored - na nasprotni polovici, na sredini ali na lastni polovici).  
ix. razporeditev v kazenskem prostoru (običajno se razporeditev spremeni 
v prostoru od vrat do roba kazenskega prostora ‒ igralcem je potrebno 
dati napotke kaj v takih primerih želimo od njih). 
 
vii. ELEMENTI TAKTIKE OB PREKINITVAH (kot, avt, prosti in kazenski strel): 
a. v napadu: 
i. posamična (poljubno odkrivanje, brez predhodnega dogovora), 
ii. skupinska in moštvena (prosto odkrivanje ali odkrivanje po vnaprej 
določenem zaporedju in načinu – polnjenje predhodno dogovorjenih 
točk), 
 
b. v obrambi: 
i. posamična (učimo prvo, gre za individualno pokrivanje igralca, 
pozorni smo na postavljanje igralca med nasprotnika in gol), 
ii. skupinska in moštvena (učimo kasneje, gre za conski ali kombiniran 
način branjenja – kjer vsi ali nekateri igralci pokrivajo vnaprej 
določen prostor in ne nasprotnika). 
 
Pomembnost postopnosti v vpeljevanju osnovnih taktičnih elementov se kaže skozi 
trenerjevo zaporedje in smiselnost vključevanja posameznih elementov v vaje. Pri čemer 
mora zmeraj stremeti k temu, da bo nogometaš sposoben samostojnega, smiselnega, 
ustvarjalnega in odgovornega reševanja igralnih situacij v igri. Nogometaša v času otroškega 
nogometa torej učimo, da v igri sprva kakovostno izbira in uporablja raznolike elemente 
posamične taktike, ki jih kasneje dopolnjuje s sodelovanjem s soigralci ter ob koncu tudi z 
moštvom. 
 
Kateri taktični elementi so vključeni v vadbeni proces po posameznih starostnih kategorijah 






3.1.1.4 Kondicijska priprava 
Kondicijska priprava v svoji splošni definiciji je proces, ki teži k transformaciji gibalnih, 
funkcionalnih in morfoloških dimenzij v smeri doseganja čim boljših rezultatov na 
tekmovanju. Delimo jo na različne vrste: široka osnovna, osnovna, specialna in situacijska 
priprava (Pocrnjič, 2016a). 
 
Zatorej je, pri vključevanju vsebin v otroški nogomet do 11. leta starosti, seveda smiselno in 
nujno vključevanje posameznih vsebin kondicijske priprave. Pri čemer pa moramo biti 
pozorni, da v procesu vpeljujemo zgolj tiste vsebine kondicijske priprave, ki opredeljujejo 
široko osnovno in osnovno kondicijsko pripravo. 
 
Med slednji vključujemo razvoj: 
• gibalne vsestranskosti (podrobneje opisana že zgoraj), 
• razvoj vseh gibalnih sposobnosti (s posebnim poudarkom na razvoju koordinacije in 
reakcijske hitrosti), 
• primerno spodbujanje delovanja dihalnega in srčno-žilnega sistema, 
• enakomeren razvoj vseh mišičnih skupin, 
• raznolik razvoj gibalnega znanja (vključevanje elementov različnih športnih panog), 
• razvoj osnovne - splošne vzdržljivosti (posredno prek raznolikih vaj in 
organizacijskih oblik, kot so npr. poligoni, štafete, elementarne igre…), 
• kompenzacijske vaje proti enostranskim obremenitvam in monotoniji (dopolnilne in 
kontrastne vaje). 
 
Vsebine specialne in situacijske kondicijske priprave, ki vsebujejo usmerjeno in načrtno 
delovanje trenerja v razvoj funkcionalnih sposobnosti (specialne – hitrostne vzdržljivosti) ter 
tistih vidikov gibalnih sposobnosti, ki so vezani na razvoj energijskih komponent 
(maksimalna moč, hitrost, eksplozivnost) pa v otroškem nogometu nimajo smisla in so za 
zdrav otrokov razvoj neprimerne in škodljive. Zato trenerje še enkrat opozarjamo na to, da se 
z razvojem otroka čim bolj seznanijo in ne preskakujejo njegovega poteka. Preslikava 






3.1.2 VSEBINE PO STAROSTNIH SKLOPIH OTROŠKEGA 
NOGOMETA 
Poznavanje posameznih vsebin, ki se vključujejo v otroški nogomet je predpogoj, da trener 
lahko pripravlja kakovosten letni (sezonski), polletni, mesečni, tedenski in dnevni načrt 
vadbenega procesa. Njihovo poznavanje mu omogoča, da v skladu z otrokovim razvojem 
določa cilje vadbenega procesa, ga smiselno organizira in izvaja ter skrbi za njegovo 
raznolikost. Posamezni načrti mu omogočajo, da ob tem skrbi za sistematičnost ter 
postopnost vpeljevanja vsebin in tako (najmlajše) nogometaše smiselno uči gibalne 
vsestranskosti, tehničnih in taktičnih elementov ter vsebin široke osnovne in osnovne 
kondicijske priprave. Ob tem je zelo pomembno, da otrokom predaja tudi teoretično znanje o 
posameznih vsebinah, ustvarja njihove higienske in delovne navade, skrbi za njihovo 
osebnostno rast, medsebojno povezanost in predanost nogometu. 
 
Pri določanju načrta za posamezno obdobje je izjemno pomembno, da je trener sposoben 
konkretno določati vsebine posameznih sklopov (ne zgolj: »učili se bomo streljati na gol«, 
pač pa bolj podrobno in natančno: »učili se bomo udarca s sprednjim notranjim delom - 
poševno naprej), jih zna smiselno prepletati in medsebojno povezovati. Na ta način bo 
otrokom sposoben zagotoviti primerne dražljaje in skrbeti za njihov nogometen razvoj. 
 
Pri otroškem nogometu je specifika trenerjevega dela tudi ta, da se lahko vadbenemu procesu 
nenehno priključujejo novi člani (znotraj posamezne sezone ali ob začetku sezone), ki 
prihajajo z manj ali več nogometnega znanja. Trener mora zato vsebine treninga v prvi vrsti 
določiti gleda na splošne vidike otrokovega gibalnega razvoja ter jih šele nato smiselno 
dopolnjevati z nogometnimi vsebinami. Že ob določanju načrta pa mora predvideti in se 
pripraviti tudi na morebitne korekcije in prilagajanje. 
 
Tudi pri prepletenosti in povezovanju vsebin more biti trener pozoren na starost vadečih in 
pri načrtovanju upoštevati učno-metodična načela (od lažjega k težjemu, od preprostega k 
sestavljenemu…). Tako pri najmlajših vsebinske sklope in posamezne elemente uči ločeno, 
kasneje, ko jih otroci že obvladajo, pa te vse bolj prepleta in sestavlja. 
 
Za lažje določanje vadbenih vsebin znotraj posameznih kategorij otroškega nogometa ter 
sestavljanje načrtov dela v mlajših kategorijah, trenerjem v nadaljevanju predstavljam primer 
vpeljevanja vsebin v otroški nogomet po posameznih starostnih sklopih od 6. do 11. leta 
starosti. Zaradi boljše preglednosti, podobne specifike razvoja in organizacije vadbenega 
procesa, ki temelji predvsem na razlikah v prisotnosti in načinu tekmovanj pri posameznih 
kategorijah pa opisane načrte delim v tri sklope: 
• od 5. do 7. leta – športna vadba z nogometnimi vsebinami (uradnih tekmovanj še ni), 
• od 8. do 9. leta – osnove nogometa (začetek uradnih tekmovanj; 4:4 brez vratarja), 
• od 10. do 11. leta – zaključek otroškega nogometa (uradna tekmovanja 7:7 – 
vključujejo šest igralcev v polju in vratarja). 
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3.1.2.1 Športna vadba z nogometnimi vsebinami – kategoriji U-6 in U-7 
Z vidika slovenskega nogometnega okolja je to starost, ko je v klubih mogoče prvič opaziti 
tudi organizirano nogometno vadbo za najmlajše. 
 
Otroci te starosti v vadbeni proces praviloma vstopajo brez (ali z malo) nogometnega znanja 
in z različnim gibalnimi izkušnjami. Zato je pomembno, da so vadbene vsebine v tem 
obdobju še posebej odprte in raznolike. Tako v proces vključujemo predvsem vsebine za 
razvoj gibalne vsestranskosti, gibalnih spretnosti, znanja in sposobnosti. Razvoja nogometne 
tehnike je malo in je vezan predvsem na osnovna poigravanja z žogo, spoznavanje različnih 
upravljanj z žogo in preprostih vodenj le te. Temu primerno je skromna tudi taktična vzgoja 
fantov in deklet, kjer lahko vključujemo zgolj nekaj osnovnih elementov posamične taktike. 
V prvi vrsti pa skrbimo predvsem za raznolik in pester razvoj otrokovih gibalnih znanj ter 
njihovega spoznavanja z nogometno igro. 
 
Tabela 6 
Gibanja brez žoge – športna vadba z nogometnimi vsebinami 






















• plazenja, lazenja (gibanja »po vseh štirih«), 
• plezanje, 
• hoja in tek (v različne smeri z dodatnimi nalogami), 
• skoki (tudi globinski), 
• padci + vstajanje. 
elementi atletske 
abecede 
• preteki (obročev, palic ipd.) z različnimi nalogami, 
• tek po sprednjem delu stopala (»po prstih«), 
• tek z zametavanjem (dvigovanjem) pet, 




• »povaljka« (bočno in na hrbtu), 
• predvaje za preval naprej in nazaj, 
• predvaje za premet vstran (t.i. »kolo«), 
• predvaje za stojo na rokah in glavi,  
• »most« na rokah, 
• naskok na odrivno desko (enonožno, sonožno), 
• naskok na debelo blazino ali švedsko skrinjo, 
• različne gibalne naloge na gimnastičnih orodjih (gredi, 
bradlji, drogu, krogih), 
• različni doskoki (enonožno, sonožno), 
• padci (naprej, nazaj, na stran) in vstajanja. 
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V Tabeli 6 so predstavljena gibanja brez žoge, ki jih učimo, vadimo in utrjujemo v sklopu 
športne vadbe z nogometnimi vsebinami. 
 
Tabela 7 
Gibanja brez in z žogo – športna vadba z nogometnimi vsebinami 






















• lovljenja, štafete, 
• preproste borilne igre (prilagojeni judo ipd.), 
• reakcijske igre (npr. »naravne katastrofe«, »barvice«, 
»semafor« ipd.), 
• elementarne igre z žogo (»kraja žog«, »črni mož«…). 
elementi športnih 
iger 
• odbijanje balona z različnimi deli telesa (nogo, roko, 
glavo itd.), 
• podajanje in lovljenje žoge z roko (enoročno, soročno), 
• zadevanje različnih ciljev (gola, obroča, cilja na steni 
ipd.) na različne načine (z roko, nogo; s kotaljenjem, 
metanjem, udarcem, odbojem...), 
• prilagojeni elementi športnih iger (nogomet, rokomet, 
košarka, odbojka, hokej…), 
• navajanje na žogo z različnimi deli telesa (nogo, roko…). 
razvoj gibalnih 
sposobnosti 
• koordinacija (usklajenost pri raznovrstnih gibanjih), 
• gibljivost (ohranjanje dobre otroške gibljivosti), 
• ravnotežje (tako vzpostavljanje statičnega kot 
dinamičnega ravnotežja), 
• moč (nadzorovanje lastnega telesa, razvijamo posredno 
– prek plazenj, lazenj, plezanja itd.), 
• hitrost (predvsem štartna hitrost in hitrost reakcije), 
• natančnost (zadevanje različnih ciljev, vodenje žoge z 
roko po gredi, hoja po črti ipd.). 
 
V Tabeli 7 so predstavljena gibanja brez in z žogo, ki jih učimo, vadimo in utrjujemo v 

































tek z različno 
hitrostjo 
• lahkoten, pospešen, maksimalen (spodbujamo skozi 
lovljenja in elementarne igre), 
tek v različnih 
smereh 
• naprej, nazaj, bočno, 
tek s spremembo 
smeri 
• čim bolj direktna sprememba smeri (za najmlajše je 
značilno krožno menjavanje smeri »kot pri letalu«), 
tek z različnimi 
obrati  
• okoli pripomočka – ovire, 
• okoli svoje osi, 
skoki 
• raznoliki skoki z dodatnimi nalogami (npr. v skoku ujemi 
balon), 
varanje s telesom (t.i. 
»fintiranje«) 
• spodbujanje hitrih, nenadnih sprememb gibanja telesa in 
smeri gibanja (predvsem pri lovljenju in el. igrah). 
 
V Tabeli 8 so prikazani specialni elementi tehnike gibanja nogometašev brez žoge, ki jih 
učimo, vadimo in utrjujemo v sklopu športne vadbe z nogometnimi vsebinami. 
 
Nadalje, v Tabeli 9 predstavljamo tehnične elemente, ki jih učimo, vadimo in utrjujemo v 
sklopu športne vadbe z nogometnimi vsebinami. 
 
Tabela 9 
Elementi tehnike (1. del) – športna vadba z nogometnimi vsebinami 
TEHNIČNI ELEMENTI 
NAVAJANJA NA ŽOGO 
− navajanje nogometašev na 
uporabo obeh nog 
• na mestu, 
• v gibanju po liniji, 
• v gibanju po prostoru, 
− z različnimi deli stopala 
• nart, 
• notranji del stopala (NDS), 
• sprednji notranji del stopala (SNDS), 
• zunanji del stopala (ZDS), 
• podplat (POD), 
− v različnih smereh • naprej, vstran, nazaj. 
VODENJE ŽOGE 
− z obema nogama • desno in levo, 
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− z različnimi deli stopala 
• nartom, 
• notranjim delom stopala (NDS),  
• sprednjim notranjim delom stopala (SNDS), 
• zunanjim delom stopala (ZDS), 
• podplatom (POD), 
− z zaustavljanjem žoge 
• različni deli stopala (POD, NDS, ZDS) in telesa 
(zadnjica, koleno, roka, trebuh ipd.), 
− s spremembo smeri 
• menjave smeri med vodenjem ali po zaustavljanju žoge, 
• menjave smeri pod različnimi koti (45°, 90°, 180°…), 
• z obratom okoli svoje osi (NDS, ZDS). 
UDARCI ŽOGE 
− udarci nizkih žog (z obema 
nogama) 
• z nartom, 
• s konico stopala, 
• s peto. 
ZAUSTAVLJANJE ŽOGE 
− med vodenjem • z različnimi deli stopala (POD, NDS, ZDS), 
− nizkih žog na mestu 
• s podplatom (POD), 
• z notranjim delom stopala (NDS), po »principu ovire«. 
PREIGRAVANJE 
− osnovna preigravanja 
• košenje s sprednjim notranjim delom stopala (SNDS), 
• košenje z zunanjim delom stopala (ZDS). 
VARANJA S TELESOM - v povezavi s preigravanjem 
− nakazan udarec 
• zamah v kolenu pred košenjem, 






Elementi posamične taktike – športna vadba z nogometnimi vsebinami 
TAKTIČNI ELEMENTI 
POSAMIČNA TAKTIKA – v napadu 
− vodenje žoge 
• z zaznavanjem prostora, 
• z zaščito žogo s telesom (vodenje z oddaljeno nogo– v 
levo stran z levo nogo, v desno z desno), 
• vodenje s čim več dotiki žoge, 
• vodenje s spremembo ritma - hitrosti (vodenje + 
zaustavljanje + ponovno vodenje), 
− preigravanje in varanje 
• pravočasnost (1-2 metra pred oviro, nasprotnikom), 
• preigravanje v prazen prostor, 
• s predhodnim varanjem s telesom (zamah v kolenu – 
nakazan udarec), 
• s spremembo ritma (pospešeno vodenje po preigravanju), 
− udarci na gol 
• iz primerne razdalje (»ne udarjaj kadarkoli žoga pride 
do tebe«), 
− odkrivanje 
• v prazen prostor (tako da med žogo in igralcem ni 
»ovire« – nasprotnika ali soigralca). 
POSAMIČNA TAKTIKA – v obrambi 
− pokrivanje (spremljanje) 
nasprotnika 
• med golom in nasprotnim igralcem, 
• med žogo in golom, 
− odvzemanje žoge • usmerjanje v odvzemanje s prestrezanjem. 
 
V Tabeli 10 so predstavljeni osnovni taktični elementi, ki jih učimo, vadimo in utrjujemo v 






Spodbude in usmeritve v igri – športna vadba z nogometnimi vsebinami 
SPODBUDE IN USMERITVE V IGRI 
✓ spodbujamo individualen 
razvoj nogometaša 
• v igri naj situacije rešuje individualno, 
• išče naj prazen prostor in vodi žogo s čim več dotiki, z 
različnimi deli stopala, 
• z vodenjem naj poskuša ohranjati posest žoge, 
• poskuša naj preigravati s spremembami smeri vodenja in 
spremembo ritma (zaustavljanje-vodenje ali počasno-
hitro vodenje), 
✓ spodbujamo gibanje v igri 
• spodbujanje teka in drugih gibanj po celotnem igrišču, v 
čim večji meri, 
✓ veliki cilji (goli, vratca) za 
dosego zadetka 
• cilji znotraj igre najmlajših nogometašev so veliki, s 
čimer olajšamo doseganje zadetkov, 
✓ učenje prilagojenih 
nogometnih pravil 
• avt (izvajanje z nogo, oddaljenost nasprotnikov), 
• gol-avt (nadaljevanje igre možno z vodenjem ali s 
podajo), 
• kot (kdaj je žoga v kotu, kako ga izvajamo, kje ga 
izvajamo), 
• prekršek (razlika med prostim in kazenskim strelom). 
✓ igra z manjšim številom 
igralcev 
• igra 2:2 ali 3:3, 
• na manjšem prostoru (približno 20 x 12 m), 
• idealni so ograjeni prostori, kjer je žoga večino časa v 
igrišču, 
✓ čim več naj bo proste igre 
• trenerji naj v času, ki ga namenijo igri, otroke in igro čim 
manj ustavljajo, 
• spodbujajo in usmerjajo naj jih preko pogovora pred 
začetkom igre in po tej, 
• med samo igro naj trenerji zgolj s kratkimi 
informacijami (pohvalami ali napotki) potrjujejo 
otrokove pravilne izvedbe posameznih elementov, ki so 
se jih učili med treningom (npr. »Jure to je bil dober in 
smiseln obrat!«, »Jure to je bilo dobro preigravanje!«, 
»Jure ne stoj, teči!« ipd.). 
 
V Tabeli 11 so strnjene in opisane najbistvenejše spodbude in usmeritve v igri nogometašev, 





3.1.2.2 Osnove nogometa – kategoriji U-8 in U-9 
Ob predpostavljanju, da so se fantje in dekleta že pri 6. letih vključili v nogometno vadbo 
imamo pri kategoriji U-8 in kasneje pri U-9 kot trenerji pred seboj nogometaše (in 
nogometašice), ki že imajo določeno nogometno predznanje. Tudi za tiste, ki se nogometnim 
treningom priključujejo v tem obdobju lahko trdimo, da imajo določeno športno (morda celo 
nogometno) podlago, saj so vključeni v športno vzgojo in dejavnosti znotraj šolskega okolja. 
 
Pri kategorijah U-8 in U-9 zato začenjamo z bolj konkretnim učenjem tehničnih elementov, 
učimo in vadimo vse elemente posamične taktike ter začenjamo s spoznavanjem skupinskega 
sodelovanja dveh nogometašev. Kljub temu ostaja glavni poudarek na razvoju gibalne 
vsestranskosti, gibalnega znanja in gibalnih programov. Nogometno igro osmišljamo skozi 
otrokov individualni razvoj, kjer sodelovanje s soigralcem ni prvotnega pomena. 
 
Z nogometaši utrjujemo in vadimo vse elemente, ki smo jih predstavili že v tabelah pri 
kategorijah U-6 in U-7 ter jih dopolnjujemo in nadgrajujemo z naslednjimi: 
 
Tabela 12 
Gibanja brez žoge – kategoriji U-8 in U-9 























• opisana gibanja v tabelah za kategoriji U-6 in U-7 povezujemo 




• »skipping« (na mestu/v gibanju, različna višina – nizki/visoki), 
• »hopsanje«, 
• »prisunski« in »križni korak« (spredaj/zadaj/kombinirano), 
• tek z zametavanjem pet (naprej/nazaj), 
• »strižni korak«, 
• »jogging« poskok, 
• tek s poudarjenim odrivom (korakom), 




• preval naprej in nazaj, 
• premet vstran (t.i. »kolo«), 
• stoja na rokah in glavi (s predvajami), 
• »most« na rokah, 
• naskok na odrivno desko (iz ene noge na obe), 
• naskok na kozo in preskok koze (raznožno), 
• različne gibalne naloge na gimnastičnih orodjih (gredi, bradlji, 
drogu, krogih), 
• različni doskoki (enonožno, sonožno), padci in vstajanja. 
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V Tabeli 12 prikazujemo gibanja brez žoge, ki jih učimo, vadimo in utrjujemo v sklopu 
nogometne vadbe pri kategorijah U-8 in U-9. 
 
Tabela 13 
Gibanja brez in z žogo – kategoriji U-8 in U-9 























• lovljenja (poudarek na lovljenju 1:1, s prilagajanjem na 
gibanje soigralca/nasprotnika + poudarek na varanje s 
telesom),  
• štafete, 
• borilne igre (prilagojene igre juda, potiskanj, vlečenj, rušenja 
ravnotežja ipd.), 
• reakcijske igre (različne igre na vidni in slušni signal ipd.), 
• elementarne igre z žogo (»kitajski zid«, »gusarska ladja«…). 
elementi 
športnih iger 
• obvladovanje žoge z različnimi deli telesa (nogo, roko, glavo 
itd.), 
• podajanje in lovljenje žoge z roko (enoročno, soročno), z 
dodatnimi nalogami (obrat okoli svoje osi, počep, ploskanje 
ipd.), 
• prilagojeni elementi športnih iger (elementi iger z loparji, 
elementi rokometa, košarke, odbojke ipd., zadevanje cilja z 
različnimi pripomočki, vodenje s hokejsko palico itd.), 




• koordinacija (usklajeno gibanje telesa pri raznovrstnih 
gibanjih, v različnih situacijah – tudi znotraj tekmovanj), 
• gibljivost (ohranjanje in razvijanje gibljivosti skozi natančno 
izvedbo gimnastičnih vaj v ogrevanju), 
• ravnotežje (tako vzpostavljanje statičnega kot dinamičnega 
ravnotežja, tudi ob motnjah soigralca/nasprotnika – npr. pri 
borilnih igrah), 
• moč (nadzorovanje lastnega telesa, razvijamo posredno, skozi 
razvoj gibalne vsestranskosti), 
• hitrost (predvsem štartna hitrost, hitrost reakcije in agilnost 
gibanja), 
• natančnost (skozi raznoliko vodenje žoge in zadevanje cilja z 
različnimi udarci – nart, SNDS, NDS, ZDS). 
 
V Tabeli 13 so predstavljena gibanja brez in z žogo, ki jih učimo, vadimo in utrjujemo v 






























tek z različno 
hitrostjo 
• lahkoten, pospešen, maksimalen (spodbujamo skozi 
lovljenja in elementarne igre), 
tek v različnih 
smereh 




• čim bolj direktna sprememba smeri (usmerjanje v spremembo 
smeri na eni nogi), 
• spremembe smeri pod različnimi koti - 45°, 90°, 135°, 180°, 
270°, 
tek z različnimi 
obrati  
• okoli pripomočka – ovire, 
• okoli svoje osi, 
tek s sprednjim 
križnim 
korakom 
• gibanje nogometaša v obrambi, ob spremljanju nasprotnika 




• gibanje zelo pomembno pri vratarski tehniki, 
• opazno pa tudi pri ostalih igralcih (večkrat del gibanja v 
obrambi ali sestavni del varanja s telesom), 
skoki 
• raznoliki skoki z mesta ali zaleta (enonožni, sonožni odriv) + 
doskoki (enonožni, sonožni), 




• spodbujanje hitrih nenadnih sprememb smeri gibanja pri 
preigravanju z žogo, pred odkrivanjem, zaustavljanjem žoge in 




• osnovna postavitev vratarja, 
• osnovna gibanja vratarja, 
• upravljanje žoge z rokami (različne manipulacije - 
poigravanje, odbijanje, preprijemanje ipd.), 
• raznoliko lovljenje in metanje (nizke, polvisoke in visoke žoge). 
 
V Tabeli 14 so prikazani specialni elementi tehnike gibanja nogometašev brez žoge, ki jih 
učimo, vadimo in utrjujemo v sklopu nogometne vadbe pri kategorijah U-8 in U-9. 
 
Nadalje, v Tabeli 15, predstavljamo tehnične elemente, ki jih učimo, vadimo in utrjujemo v 






Elementi tehnike (1. del ) – kategoriji U-8 in U-9 
TEHNIČNI ELEMENTI 
NAVAJANJA NA ŽOGO 
− navajanje nogometašev 
na uporabo obeh nog in 
menjavo le teh 
• na mestu, v gibanju po liniji ali prostoru, 
• poigravanje z žogo v zraku – t.i. »žongliranje« (različni deli 
telesa), 
− z različnimi deli stopala 
in kombinacijo le teh 
• nart, NDS, SNDS, ZDS, POD, peta, 
− v različnih smereh in z 
menjavami smeri 
• naprej, vstran, nazaj. 
VODENJE ŽOGE 
− z obema nogama • z desno in levo (tudi hitre menjave nog med vodenjem), 
− z različnimi deli stopala • nart, NDS, SNDS, ZDS, POD, 
− z zaustavljanjem žoge • različni deli stopala (POD, NDS, ZDS), 
− s spremembo smeri 
• med vodenjem ali po zaustavljanju žoge, 
• pod različnimi koti (45°, 90°. 180°…), z različnimi deli stopala 
(POD, NDS, ZDS), 
• z obratom okoli svoje osi (NDS, ZDS). 
UDARCI ŽOGE 
− udarci nizkih žog (z 
obema nogama) 
• z nartom, 
• s sprednjim notranjim delom stopala (SNDS) – poševno naprej, 
• z zunanjim delom stopala (ZDS) – naravnost in poševno naprej, 
• z notranjim delom stopala (NDS), 
• s konico stopala in peto. 
ZAUSTAVLJANJE ŽOGE 
− med vodenjem • z različnimi deli stopala (POD, NDS, ZDS), 
− nizkih žog 
• na mestu (POD, NDS), 
• v gibanje naprej (NDS in POD po »principu ovire«), 
• v gibanje vstran (NDS, ZDS po »principu ovire« in »s 
povlekom«), 





− osnovna preigravanja 
• košenje s SNDS, 
• košenje z ZDS, 
• »porolanje« s POD, 
• različni »povleki« žoge (npr. »povlek« s POD nazaj k stojni 
nogi + NDS vstran), 
• obrat na žogi… 
VARANJA S TELESOM - v povezavi s preigravanjem 
− nakazan udarec 
• zamah v kolenu pred košenjem, »porolanjem« ali »povleki«, 
• zamah v kolenu pred spremembo smeri, 
• zamah v kolenu pred zaustavljanjem žoge, 
• zamah v kolenu pred udarcem (kot varanje nasprotnika), 
− osnovna varanja 
• izpadni korak vstran, 
• prestopanje okoli žoge, pred in nad njo (navzven in navznoter). 
ODVZEMANJE ŽOGE 
 
• osnovno odvzemanje z NDS, 
• s prestrezanjem, 
• s potiskanjem (»remplanjem«). 
METANJE AVTA 
 • soročno, nad glavo (z mesta, iz gibanja). 
 
V naslednjih Tabelah 16, 17 in 18 so zbrani elementi posamične, skupinske in moštvene 







Elementi posamične taktike v napadu – kategoriji U-8 in U-9 
TAKTIČNI ELEMENTI 
POSAMIČNA TAKTIKA – v napadu 
− vodenje žoge 
• z zaznavanjem prostora, 
• z zaščito žoge s telesom (vodenje z oddaljeno nogo) in z roko (s 
podlahtjo)– t.i. »grajenje«, 
• vodenje s čim več dotiki žoge, 
• vodenje s spremembo ritma - hitrosti, 
− preigravanje in varanje 
• pravočasnost izvedbe (pred oviro, nasprotnikom), 
• preigravanje v prazen prostor, idealno v smer iz katere prihaja 
nasprotnik (z opazovanjem gibanja nasprotnika in 
preigravanjem ga poskušaj spraviti iz ravnotežja), 
• s predhodnim varanjem s telesom (zamahom v kolenu – 
nakazan udarec, izpadnim korakom, prestopom okoli žoge…), 
• trodelnost preigravanja (upočasnjeno vodenje-hitro 
preigravanje - maksimalno hitro vodenje žoge iz preigravanja), 
• ustvarjanje številčne premoči - »viška« v igri (s preigravanjem 
nasprotnika), 
− udarci na gol 
• pravilna izbira udarca, glede na položaj nogometaša na igrišču 
in smeri cilja-gola (z nartom, NDS ali ZDS udarjamo žogo 
naravnost v cilj, s SNDS in z ZDS kadar je cilj poševno), 
• primernost razdalje (»ne udarjaj iz prevelike razdalje«), 
− podajanje žoge 
• smiselnost usmerjanja podaje glede na gibanje soigralca (kdaj v 
noge, kdaj pred soigralca), 
• podajanje z nogo, ki je oddaljena od nasprotnika, na nogo 
soigralca, ki je oddaljena od nasprotnika, 
− zaustavljanje žoge 
• z različnimi deli stopala, 
• v gibanje (»dinamičen sprejem« žoge v prazen prostor predse, 
vstran ali z obratom), 
• zaščita žoge med zaustavljanjem (sprejem z oddaljeno nogo), 
− odkrivanje 
• iskanje praznega prostora (tako da med žogo in igralcem ni 
ovire – nasprotnika ali soigralca), 
• v različne smeri (od žoge, proti žogi, poševno na stran od žoge, 
v »širino« ali »globino«), 
− taktika vratarja 
• gibanje brez žoge (postavljanje telesa med žogo in gol; gibanje 





Elementi posamične taktike v obrambi in skupinske v napadu – kategoriji U-8 in U-9 




• med golom in nasprotnim igralcem, 
• med žogo in golom, 
• s sprednjim križnim korakom, 
• proti dvema nasprotnikoma (»postavljanje v linijo podaje«), 
− odvzemanje žoge 
• osnovno z NDS (kadar je nogometaš frontalno na 
nasprotnika), 
• odvzemanje s prestrezanjem (pravočasno prepoznavanje ali 
predvidevanje situacije, prihod pred nasprotnika), 
• odvzemanje s potiskanjem - »remplanjem« (ob prepoznavanju 
težav nasprotnika pri kontroli žoge, ko si v bližini nasprotnika), 
− izbijanje žoge 
• nogometaše usmerjamo v odvzemanje žoge brez izbijanja žoge 
v avt, 
• sicer spodbujamo izbijanje na stran (bočni položaj), oziroma v 
kot (ko izbijamo blizu vrat). 
SKUPINSKA TAKTIKA – v napadu 
− nogometaše učimo pravilnega delovanja znotraj igralnih situacij - 2:0, 2:1 in 2:2. 
− menjavanje mest brez 
žoge 
• odkrivanje v prazen prostor (v »globino« ali v »širino«), 
• odkrivanje pred soigralca z žogo (za hrbet nasprotnika – v 
»globino«), 
• odkrivanje za hrbet soigralca z žogo, 
− tipična sodelovanja dveh 
igralcev 
• menjavanje mest s prevzemanjem žoge (pred soigralcem, za 
njim), 
• podaja soigralcu, ki se odkriva v »globino« (za hrbet 
nasprotnika) ali »širino« (vstran od nasprotnika), 
• podaja soigralcu, ki se odkriva za hrbet soigralca z žogo, 
• dvojna in povratna podaja, 
Pri vseh sodelovanjih dveh igralcev spodbujamo: 
• pravočasnost izvedbe odkrivanja in podaje, 
• jasno in glasno komunikacijo med soigralcema, 
• smiselnost menjave mest (ohranjanje ravnotežja v razporeditvi), 
• ohranjanje razdalje v razporeditvi soigralcev (primerna oddaljenost »po globini« in »širini«), 
• ohranjanje ravnotežja v razporedu (izkoriščanje širine prostora in zapolnjevanje prostora na obeh 
straneh, dva soigralca se običajno postavita v diagonalo), 




Elementi skupinske taktike v obrambi in moštvene taktike – kategoriji U-8 in U-9 
SKUPINSKA TAKTIKA – v obrambi 
− nogometaše učimo pravilnega delovanja znotraj igralnih situacij – 1:2 in 2:2. 
− tipična sodelovanja dveh 
igralcev 
• varovanje (diagonalna postavitev, ki zagotavlja medsebojno 
pomoč), 
• razporejanje na primerni razdalji od soigralca in glede na 
velikost prostora (ne preblizu, ne predaleč), 
• prevzemanje nasprotnega igralca (po »izpadu« soigralca), 
• nadomeščanje soigralca (polnjenje mesta soigralca, ki je 
zapustil svoj igralni položaj; običajno posledica prevzemanja), 
• medsebojna usklajenost soigralcev (prevzemanje, 
nadomeščanje, prilagajanje gibanja glede na gibanje 
nasprotnika in žoge itd.), 
− pritisk na nasprotnika z 
žogo 
• eden od branilcev (tisti, ki je najbližje žogi) ustvarja pritisk na 
nasprotnika in ga s tem časovno in prostorsko omejuje, 
• pritisk na žogo ni tako izrazit v situacijah, ko ima nasprotnik 
številčno premoč (je ustvaril »višek«). 
MOŠTVENA TAKTIKA 
− spoznavanje igralnih 
mest in sistemov 
• poimenovanje igralnih mest v sistemu štirih igralcev (pri 
postavitvi 2-2 ali 1-2-1), 
• poimenovanje igralnih mest v sistemu petih igralcev in 
vratarja (pri postavitvi 1-2-1-2), 
− v napadu 
• igra temelji na individualnem reševanju igralnih situacij, 
• spodbujanje ravnotežja v postavitvi (»v napadu poskušaj 
izkoristiti vso širino prostora in ne stoj tam, kjer stoji tvoj 
soigralec«), 
− v obrambi 
• usmerjanje v posamičen način branjenja, 
• spodbujanje ravnotežja v postavitvi (niso vsi na istem mestu, 
kot je žoga), 
• spodbujanje pritiska na žogo (izvaja naj ga igralec, ki je 
najbližje žogi), 
• spodbujanje varovanja, 
• spodbujanje prehoda v obrambo, po izgubljeni žogi ali 
zaključku napada (oženje prostora - »pomakni se nekoliko 





Z omenjenima kategorijama začnejo otroci spoznavati in se vključevati tudi v najrazličnejša 
tekmovanja: od igralnih dni, ligaškega tekmovanja, do zimskih lig, turnirjev itd.. Pri tem 
moramo trenerji (skupaj s starši) poskrbeti, da tekmovanja na razvoj nogometašev vplivajo 
pozitivno, spodbujajo njihovo motivacijo in zavzetost za obiskovanje nogometnih treningov 
ter povezujejo nogometaše iz različnih klubov. Poskrbimo, da bodo tekmovanja nadgradnja 
vadbenega procesa, kjer fante usmerjamo v izvedbo tehnično-taktičnih elementov, ki se jih 




Spodbude in usmeritve v igri – kategoriji U-8 in U-9 




• v igri naj situacije rešuje individualno, a se hkrati zaveda 
možnosti sodelovanja s soigralcem (prepoznavanje situacije 
2:1), 
• išče naj prazen prostor in vodi žogo s čim več dotiki, z 
različnimi deli stopala, 
• z vodenjem in zaščito žoge (»grajenjem«) naj poskuša ohranjati 
posest žoge, 
• poskuša naj preigravati z osnovnimi preigravanji, obrati in 
varanjem s telesom, s spremembami smeri vodenja ter 
spremembo ritma (počasi-hitro, z upoštevanjem trodelnosti), 
✓ spodbujamo gibanje v 
igri 
• spodbujanje teka in drugih gibanj po celotnem igrišču, v čim 
večji meri, 
• v igri brez vratarja spodbujamo gibanje vseh nogometašev (ne 
postavljamo »stražarja« pred gol), 
✓ prepoznavanje faze 
igre 
• v napadu – širimo postavitev, 
• v obrambi – ožimo postavitev, 
✓ različni načini 
doseganja »zadetkov« 
• določamo različne cilje (gole, vratca ipd.), ki nogometaše 
usmerjajo v gibanja in izvajanje elementov, ki jih učimo (npr. 
vodenje žoge skozi cilj - čez linijo), 
• cilji so še zmeraj veliki, s čimer olajšamo doseganje zadetkov, 
✓ učenje prilagojenih 
nogometnih pravil 
• avt (izvajanje z nogo, oddaljenost nasprotnikov), 
• gol-avt (nadaljevanje igre možno z vodenjem ali podajo), 
• kot (kdaj je žoga v kotu, kako ga izvajamo, kje ga izvajamo), 
• prekršek (razlika med prostim in kazenskim strelom). 
 
• razlike in dodatki v pravilih kadar je prisoten vratar (gol-avt, 
vratarjev prostor, »indirektni prosti strel«, pravilo sredine...), 
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✓ igra z različnim 
številom igralcev in 
velikostjo prostora 
• večinoma igra 3:3 ali 4:4, 
• v dvorani in s kategorijo U-9 tudi vse več igre 6:6 (5+1), 
• za igro 4:4 uporabljamo manjši prostor (približno 26 x 18 m), 
• za igro 6:6 nekoliko večji prostor (36-45 x 16-25 m), 
✓ čim več naj bo proste 
igre 
• še zmeraj je v ospredju prosta igra otrok (trenerji naj v času, ki 
ga namenijo igri otroke in igro čim manj ustavljajo), 
• menjavanje vlog igralcev med igro (otroci v okviru svojih 
igralnih mest niso omejeni v aktivnosti, zato naj nogometaš, ki 
sodeluje v akciji, vztraja v njej do konca), 
• igralci naj tekom igre med seboj menjavajo mesta (ni strogo 
omejenih igralnih mest), 
• trenerji naj jih spodbujajo in usmerjajo preko pogovora pred 
začetkom igre in po tej (ne ustavljajo igre po nepotrebnem), 
med samo igro pa naj zgolj s kratkimi informacijami 
(pohvalami ali napotki) usmerjajo otroke k vsebinam, ki so se 
jih učili med treningom (npr. »Jure to je bilo dobro varanje s 
telesom!«, »Jure bravo, pravilna zaščita žoge s telesom in 
roko!«, »Jure postavi se med nasprotnika in gol!« ipd.). 
 
V Tabeli 19 so strnjene in opisane najbistvenejše spodbude in usmeritve v igri nogometašev, 
ki jih mora trener upoštevati pri delu s kategorijama U-8 in U-9. 
 
 
3.1.2.3 Zaključek otroškega nogometa – kategoriji U-10 in U-11 
Kljub temu, da so nekateri otroci že vrsto let priključeni v vadbeni proces, se v večini 
slovenskih klubov in nogometnih šol, kategorijama U-10 in U-11 še zmeraj lahko 
priključujejo tudi novi člani, začetniki. Zato so te kategorije običajno tudi prvo starostno 
obdobje, ko pri otrocih prihaja do tako velikih razlik v znanju in sposobnostih, da je ob 
številčnosti otrok v klubu, smiselno razmišljati o delitvi otrok na več skupin. S primerno 
delitvijo lahko vsebine vadbenega procesa namreč še bolj prilagodimo dejanskemu poteku 
otrokovega razvoja. 
 
Kljub temu, da imajo tisti otroci, ki trenirajo od šestih let, že vrsto izkušenj ter bogato gibalno 
znanje, ostaja raznolik razvoj gibalnih spretnosti in sposobnosti zelo pomemben za njihov 
nadaljnji razvoj. Ugodni pogoji razvijajočega se živčevja in mišičevja trenerjem namreč 
omogoča, da nogometaše še zmeraj naučijo številnih novih športnih znanj, ki niso vezani 
zgolj na nogometno igro, ter smiselno razvijajo njihove gibalne sposobnosti (še zmeraj zelo 
ugodno obdobje za razvoj koordinacije, štartne ter reakcijske hitrosti). Zatorej je pomembno, 
da ob naraščajočem deležu nogometnih vsebin, v vadbenem procesu še vedno ohranjamo 
poudarek tudi na razvoju gibalne vsestranskosti. Vsebine seveda smiselno nadgrajujemo in 
prilagajamo znanju vadečih. 
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V tem obdobju je vedno bolj pester tudi razvoj tehničnih elementov, kjer od učenja osnovnih 
tehnik upravljanja z žogo, preigravanj, udarcev ipd., že prehajamo na povezovanje 
posameznih elementov (npr. odkrivanje proti žogi + sprejem z obratom + podaja v 
»globino«) in učenje zahtevnejših tehnik (kot npr. udarca s SNDS v loku«). 
 
Pri devetih letih tako številni nogometaši kot člani kategorije U-10 na nogomet že gledajo z 
»nogometnimi očmi«, zato imamo kot trenerji pred seboj povsem drugačne izzive, kot pred 
tem. Iz taktičnega vidika, ob učenju in utrjevanju elementov posamične taktike, vedno bolj 
prehajamo na spoznavanje in učenje elementov skupinske taktike. Sodelovanje dveh, treh in 
štirih soigralcev je s tem zmerom bolj usklajeno. Številna otroška tekmovanja v teh letih pa 
nam omogočajo, da nogometaše usmerjamo tudi skozi osnovne elemente moštvene taktike ter 
jih s tem pripravljamo na prehod iz otroškega (6+1), v mladostniški (8+1) ter kasneje še v 
velik nogomet (10+1). 
 
Z nogometaši torej utrjujemo in vadimo vse elemente, ki smo jih predstavili že v tabelah pri 
kategorijah U-6, U-7, U-8 in U-9 ter jih dopolnjujemo in nadgrajujemo z naslednjimi: 
 
Tabela 20 
Gibanja brez žoge – kategoriji U-10 in U-11 























• opisana gibanja v tabelah za kategorije U-6, U-7, U-8 in U-9 
povezujemo in prepletamo ter na različne načine otežujemo 
njihovo izvedbo (npr. plezanje samo z rokami, padci z višje 




Opisana gibanja v tabelah za kategorije U-6, U-7, U-8 in U-9 
povezujemo in prepletamo ter jim dodajamo še: 
• »skipping« (nizek, srednji, visok – naprej, nazaj, vstran), 
• »skipping« s poudarjenim korakom (ena noga poudarjeno), 
• »aritmično hopsanje« (poudarjanje ene ali druge noge), 
• »grabljenje« (nizko, srednje, visoko), 




• preval naprej letno (t.i. levji skok) in preval nazaj (v raznoženje 
ali na iztegnjene noge), 
• premet vstran z obratom za 90° nazaj (t.i. »rondat«), 
• stoja na rokah (+ spojeno v preval naprej), 
• preskok koze (raznožno in skrčno), 
• različne gibalne naloge na gimnastičnih orodjih (gredi, bradlji, 
drogu, krogih, mali prožni ponjavi), 
• različni doskoki (enonožno, sonožno) v povezavi z drugimi 
elementi (npr. spojeno v preval). 
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V Tabeli 20 so predstavljena gibanja brez žoge, ki jih učimo, vadimo in utrjujemo v sklopu 
nogometne vadbe pri kategorijah U-10 in U-11. 
 
Tabela 21 
Gibanja brez in z žogo – kategoriji U-10 in U-11 























• lovljenja, štafete, borilne igre, reakcijske igre, 




• obvladovanje žog različnih oblik in velikosti, z različnimi deli 
telesa (nogo, roko, glavo itd.), 
• podajanje in lovljenje več žog z roko (enoročno, soročno), z 
dodatnimi nalogami (npr. hkratno podajanje nogometne žoge z 
nogo in lovljenje teniške žogice z roko), 
• prilagojeni elementi športnih iger – križanje, menjavanje mest 
ipd. (nogomet, rokomet, košarka, odbojka, …), 
• prilagojene športne igre (rokomet, odbojka, košarka, hokej, 
baseball, ameriški nogomet, rugby…). 
razvoj gibalnih 
sposobnosti 
• koordinacija (usklajeno gibanje telesa pri zahtevnejših in 
sestavljenih gibanjih), 
• gibljivost (ohranjanje in razvijanje gibljivosti skozi natančno 
izvedbo gimnastičnih vaj v ogrevanju ter ob zaključkih 
treninga), 
• ravnotežje (vzpostavljanje statičnega kot dinamičnega 
ravnotežja, tudi na zmanjšanih podpornih ploskvah ter ob 
motnjah soigralca/nasprotnika – npr. pri borilnih igrah), 
• moč (nadzorovanje lastnega telesa ter telesa 
soigralca/nasprotnika - razvijamo posredno, skozi razvoj 
gibalne vsestranskosti ter medsebojne dvoboje v različnih 
športih – judo, rugby, nogomet…), 
• hitrost (štartna hitrost, hitrost reakcije, agilnost gibanja, 
hitrost vodenja žoge, hitrost frekvence gibov), 
• natančnost (skozi raznoliko upravljanje žoge in drugih 
pripomočkov ter zadevanje cilja z različnimi udarci – nart, 
SNDS, NDS, ZDS, »volley«, »drop kick«, »effe«). 
 
V Tabeli 21 so predstavljena gibanja brez in z žogo, ki jih učimo, vadimo in utrjujemo v 
sklopu nogometne vadbe pri kategorijah U-10 in U-11. Tem pa v Tabeli 22 dodajamo še 
































Vso opisano tehniko gibanja nogometašev v tabelah za kategorije U-6, U-7, U-8 in 
U-9: tek z različno hitrostjo, tek v različnih smereh, tek s spremembo smeri pod 
različnimi koti in na različnih razdaljah ovir, tek z različnimi obrati, tek s 
sprednjim križnim korakom, gibanje s »prisunskimi koraki«, skoki, varanje s 
telesom (t.i. »fintiranje«), še naprej poglobljeno utrjujemo in medsebojno 
povezujemo.  
Ob tem poudarjamo in spodbujamo čim bolj natančno, usklajeno in hitro izvedbo 
posameznih gibanj ter se še bolj poglabljamo v nogometaševo: tehniko postavljanja 




• z nogometaši še naprej utrjujemo osnovna znanja vratarske 
tehnike gibanja, ki so bila predstavljena v prejšnjih tabelah, 
• medtem ko sposobnejše vratarje (fante in dekleta) že 
usmerjamo v dodatni (specializiran) trening z vratarskim 
trenerjem. 
 
V Tabelah 23, 24, 25 in 26 so predstavljeni vsi tehnični elementi, ki jih učimo, vadimo in 
utrjujemo v sklopu nogometne vadbe pri kategorijah U-10 in U-11. 
 
Tabela 23 
Elementi tehnike (1. del) – kategoriji U-10 in U-11 
TEHNIČNI ELEMENTI 
NAVAJANJA NA ŽOGO 
− izvajanje zahtevnejših in 
kompleksnejših 
navajanj 
• na mestu, v gibanju po liniji ali prostoru, 
• poigravanje z žogo v zraku – t.i. »žongliranje« (različni deli 
telesa in različna zaporedje - npr. nart-stegno-glava), 
− z različnimi poudarki 
• hitra menjava delov stopala (nart, NDS, SNDS, ZDS, POD, 
peta) in nog (desna-leva), 
• menjavanje ritma – hitrosti izvedbe (počasi-hitro), 
• menjavanje smeri in prepletanje le teh, 
• izvajanje navajanj brez pogleda na žogo, 





Elementi tehnike (2. del) – kategoriji U-10 in U-11 
VODENJE ŽOGE 
− z obema nogama in 
različnimi deli stopala 
• z desno in levo (tudi hitre menjave nog med vodenjem), 
• nart, NDS, SNDS, ZDS, POD, 
− z zaustavljanjem žoge 
• različni deli stopala (POD, NDS, ZDS, NDS za stojno nogo) po 
prestopanju žoge (navznoter, navzven), 
− s spremembo smeri 
• med vodenjem, po zaustavljanju ali prestopanju žoge, 
• pod različnimi koti (45°, 90°…), z različnimi deli stopala 
(POD, NDS, ZDS, NDS za stojno nogo), 
• z obratom okoli svoje osi (NDS, ZDS, NDS za stojno nogo). 
UDARCI ŽOGE 
− udarci nizkih žog: 
• z nartom, 
• s sprednjim notranjim delom 
stopala (SNDS): 
o poševno naprej, 
o poševno nazaj, 
o pod pravim kotom, 
o dolga podaja (po zraku), 
o udarec v loku (»effe«), 
• z zunanjim delom stopala 
(ZDS): 
o naravnost, 
o poševno naprej, 
o udarec v loku (»effe«), 
• z notranjim delom stopala (NDS), 
• s konico stopala in peto, 
− udarci polvisokih in 
visokih žog: 
• »volley« udarec: 
o z nartom, 
o z NDS, 
o z ZDS, 
o s SNDS, 
• »drop kick« udarec: 
o z nartom, 
o z NDS, 
o z ZDS, 
• z glavo (z lažjimi, 
prilagojenimi in mehkimi 
žogami!): 
o brez odriva (s tal), 





Elementi tehnike (3. del) – kategoriji U-10 in U-11 
ZAUSTAVLJANJE ŽOGE 
− zaustavljanja nizkih 
žog: 
• na mestu: 
o s POD, 
o z NDS po »principu amortizacije«, 
• v gibanje naprej: o z NDS in s POD po »principu ovire«, 
• v gibanje vstran: 
o po »principu ovire« z NDS, ZDS in 
NDS za stojno nogo, 
o »s povlekom« z NDS, ZDS, NDS za 
stojno nogo, 
• z obratom za 
180°: 
o po »principu amortizacije« z NDS, 
o »s povlekom« s POD, z NDS, ZDS, 
NDS za stojno nogo, 
− zaustavljanja polvisokih 
in visokih žog: 
• princip ovire (pri 
visokih žogah, 
takoj po odboju 
le te od tal): 
o podplat (POD), 
o notranji del stopala (NDS), 






o notranji del stopala (NDS), 





− osnovna preigravanja 
• košenje s SNDS, košenje z ZDS, »porolanje« s POD, različni 
»povleki« žoge, obrat na žogi… 
− sestavljena/kompleksna 
• »povlek« NDS-ZDS (t.i. »elastika«), 
• »porolanje« + NDS za stojno nogo, 





Elementi tehnike (4. del) – kategoriji U-10 in U-11 
VARANJA S TELESOM - v povezavi s preigravanjem 
− nakazan udarec 
• zamah v kolenu pred preigravanjem, spremembo smeri, 
zaustavljanjem žoge, pred udarcem (kot varanje nasprotnika), 
− osnovna varanja 
• izpadni korak vstran, 
• prestopanje okoli žoge, pred in nad njo (navzven in navznoter). 
− sestavljena/kompleksna 
• dvojni izpadni korak, 
• dvojni prestop (navzven, navznoter), 
• kombinacija različnih prestopov in izpadnih korakov (npr. 
izpadni korak + prestop navzven)… 
ODVZEMANJE ŽOGE 
 
• osnovno odvzemanje z NDS, 
• s prestrezanjem, 
• s potiskanjem (»remplanjem«), 
• s podrsavanjem pod noge (spredaj, zadaj s strani). 
METANJE AVTA 
 
• usmerjeno metanje (v noge, trup soigralca ali prostor), 






Elementi posamične taktike – kategoriji U-10 in U-11 
TAKTIČNI ELEMENTI 
POSAMIČNA TAKTIKA – v napadu 
Pri posamični taktiki v napadu upoštevamo, učimo, utrjujemo in poudarjamo vse elemente, ki so 
opisani že pri kategorijah U-6, U-7, U-8 in U-9, tem pa dodajamo še nekatere nove: 
− vodenje žoge 
• ohranjanje kontrole nad žogo v zahtevnejših pogojih (igra proti 
več nasprotnikom, igra pod pritiskom nasprotnika ipd.), 
− preigravanje in varanje 
• vključevanje sestavljenih in kompleksnih preigravanj, kot 
sredstvo raznolikosti nogometaša, 
• direktno in hitro ustvarjanje »viška« (direktno vodenje žoge 
proti nasprotniku in ustvarjaje številčne premoči), 
− udarci na gol 
• pravilna izbira udarca, glede na položaj nogometaša na igrišču, 
smer cilja in položaj vratarja (pri igri 1:1 z vratarjem udarimo 
po tleh blizu stojne noge ali med nogama; v kolikor je vratar v 
padcu, potem izvedemo udarec po zraku čez njega; pri udarcih 
z glavo in iz zraka – »volley« – ciljamo v tla), 
• udarci na gol s prvim dotikom (pravilna izbira in usmeritev 
udarca po podaji s strani – povratna podaja ali predložek), 
− podajanje žoge 
• smiselnost usmerjanja podaje glede na gibanje soigralca (kdaj v 
noge, kdaj pred soigralca in kdaj v loku pred soigralca), 
• opazovanje soigralčeve spremembe ritma - hitrosti gibanja 
(podaja s časovno usklajenostjo v visoki hitrosti), 
− zaustavljanje žoge 
• v gibanje, v prostor od koder prihaja nasprotnik (»dinamičen 
sprejem« žoge v prazen prostor predse, vstran ali z obratom 
glede na opazovanje nasprotnika), 
• v gibanje direktno proti nasprotniku (sprejem proti nasprotniku 
v želji po preigravanju – ustvarjanju»viška«), 
• aktivno opazovanje okolice, pred sprejemom (pogled čez ramo 
pred odkrivanjem, pred podajo soigralca in pred sprejemom, 
ko žoga že potuje), 
− odkrivanje 
• opazovanje okolice ob odkrivanju (pogled čez ramo), 
• kombinacija različnih smeri (od žoge + proti žogi, proti žogi + 
od žoge, poševno na stran od žoge + proti žogi…), 
• bočna postavitev v odkrivanju (najugodnejši položaj telesa, ki 
nam omogoča opazovanje okolice in hiter sprejem žoge v smeri 
proti nasprotnikovemu golu), 
• varanje s telesom pred zaustavljanjem žoge (zamah/izpadni), 
• sprememba ritma-hitrosti v odkrivanju (hitro in pravočasno), 
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− taktika vratarja 
• gibanje brez žoge in z njo, 
• sodelovanje v fazi napada in obrambe (komunikacija, 
odkrivanje, zapiranje prostora ipd), 
• delovanje v standardnih situacijah (izvajanje gol-avta, 
postavljanje živega zidu ipd.). 
POSAMIČNA TAKTIKA – v obrambi 
Pri posamični taktiki v obrambi upoštevamo, učimo, utrjujemo in poudarjamo vse elemente, ki so 




• hitro izvajanje pritiska na nasprotnika z žogo (v situacijah, ko 
je nasprotnik obrnjen s hrbtom), 
• tesno spremljanje nasprotnika s sprednjim križnim korakom in 
prepoznavanje situacije za odvzem žoge (s potiskanjem, 
podrsavanjem), 
• tesno pokrivanje nasprotnika in odločnost, agresivnost v 
dvobojih ter pri prekinitvah, 
• usmerjanje nasprotnika (na bočnih položajih proti avtu, na 
sredini proti svojemu soigralcu ali na njegovo nedominantno 
stran) ter polkrožno izvajanje pritiska (usmerjanje nasprotnika 
z žogo in preprečevanje možnosti za njegovo sodelovanje s 
soigralci, v času ko nanj izvajamo pritisk), 
• smiselno delovanje proti dvema ali trem nasprotnikom, ko 
imajo »višek« (»smiselno postavljanje glede na žogo in 
nasprotnike«), 
− odvzemanje žoge 
• odvzemanje s podrsavanjem (pravočasno in s pravilno nogo, 
glede na del igrišča, kjer se nogometaš nahaja), 
− izbijanje žoge 
• usmerjanje žoge na stran ali v kot, tudi z zahtevnejšimi udarci 
polvisokih in visokih žog (»volley«, »drop kick«). 
 
V Tabeli 27 so zbrani elementi posamične taktike, ki jih učimo, vadimo in utrjujemo v sklopu 






Elementi skupinske taktike v napadu – kategoriji U-10 in U-11 
SKUPINSKA TAKTIKA – v napadu 
Pri skupinski taktiki v napadu upoštevamo, učimo, utrjujemo in poudarjamo vse elemente, ki so 
opisani že pri kategorijah U-8 in U-9, tem pa dodajamo še nekatere nove: 
− nogometaše učimo pravilnega delovanja tudi znotraj igralnih situacij - 3:0, 3:1, 3:2, 
3:3, 4:2, 4:3, 4:4 itd. 
− menjavanje mest 
• razumno in odgovorno praznjenje prostora ali odkrivanje 
vanj, 
− tipična sodelovanja treh 
igralcev 
• menjavanje mest s prevzemanjem žoge (»križanje« treh 
igralcev), 
• odkrivanje za hrbet soigralca brez žoge (pred podajo ali po 
podaji), 
• kombinacija elementov, ki se pojavljajo pri sodelovanju dveh 
igralcev (npr. podaja soigralcu, ki se odkriva za hrbet + 
neposredna podaja v »globino« tretjemu), 
• podaja na tretjega po tleh ali zraku (po povratni podaja, 
dvojni podaji ali neposredno po podaji soigralca), 
• povratna podaja na tretjega (prva podaja v »globino« v noge 
ali telo soigralca, le-ta pa jo običajno z enim dotikom poda 
nazaj, vendar ne tistemu soigralcu, od katerega je dobil žogo, 
temveč bližnjemu - tretjemu), 
− tipična sodelovanja štirih 
igralcev 
• kombinacija elementov, ki se pojavljajo pri sodelovanju dveh 
ali treh soigralcev (npr. podaja v »globino« + povratna 
podaja na tretjega + »globinska« podaja na tretjega). 
Pri vseh sodelovanjih dveh, treh in štirih igralcev v napadu spodbujamo: 
• pravočasnost izvedbe odkrivanja in podaje, 
• jasno in glasno komunikacijo med soigralci, 
• smiselnost menjave mest (ohranjanje ravnotežja v razporeditvi), 
• ohranjanje razdalje v razporeditvi soigralcev (primerna oddaljenost »po globini« in »širini«), 
• ohranjanje ravnotežja v razporedu (izkoriščanje širine prostora in smiselno zavzemanje položajev 
glede na število soigralcev, ki sodelujejo – dva v diagonalo, trije v trikotnik, štirje v karo), 
• prilagajanje soigralcem (glede na njihovo gibanje, komunikacijo z njimi, položaj žoge ipd.). 
 
V Tabelah 28 in 29 so zbrani elementi skupinske taktike, ki jih učimo, vadimo in utrjujemo v 





Elementi skupinske taktike v obrambi – kategoriji U-10 in U-11 
SKUPINSKA TAKTIKA – v obrambi 
− nogometaše učimo in usmerjamo v pravilno delovanje tudi znotraj igralnih situacij – 
1:3, 2:3, 3:3, 2:4, 3:4, 4:4 itd. 
− tipična sodelovanja treh igralcev 
• varovanje v trikotniku (če je nasprotnik z žogo na 
sredini igrišča), 
• varovanje v diagonali (če je nasprotnik z žogo na 
bočnem položaju), 
− tipična sodelovanja štirih igralcev 
• varovanje v kari, 
• varovanje v »L« (sodelovanje štirih branilcev). 
Pri vseh sodelovanjih dveh, treh in štirih igralcev v obrambi spodbujamo: 
• razporejanje na primerni razdalji glede na soigralca in velikost prostora (ne preblizu, ne predaleč), 
• medsebojna usklajenost soigralcev (prevzemanje, nadomeščanje, prilagajanje gibanja glede na 
gibanje nasprotnika in žoge itd.), 
• ohranjanje razporeda in ravnotežja v razporejanju glede na velikost prostora in število igralcev v 
obrambi (dva v diagonalo, trije v trikotnik ali diagonalo, štirje v karo ali »L«), 
• pritisk na nasprotnika z žogo (tisti igralec, ki je najbližje žogi) ustvarja pritisk na nasprotnika in ga 
s tem časovno in prostorsko omejuje, 
• oženje prostora proti nasprotniku z žogo v navpični smeri in v smeri širine (usklajeno delovanje 






Elementi moštvene taktike – kategoriji U-10 in U-11 
MOŠTVENA TAKTIKA 
− spoznavanje 
igralnih mest in 
sistemov 
• poimenovanje igralnih mest v sistemu šestih igralcev in vratarja (pri 
različnih postavitvah: 1-3-1-2, 1-3-2-1, 1-2-3-1), 
• poimenovanje igralnih mest v sistemu osmih igralcev in vratarja 
(pri različnih postavitvah, ob prilagajanju kategorije U-11 na 
mladostniški nogomet), 
• spoznavanje nalog in zahtev različnih igralnih mest, v različnih 
sistemih igre, 
− v napadu 
• ohranjanje dogovorjenega sistema in igralnih mest v njem (ravnotežje 
v postavitvi, menjave mest so osmišljene in ne rušijo postavitve), 
• izkoriščanje »širine« in »globine« (primerno izkoriščanje celotnega 
prostora/igrišča), 
• ravnotežje v postavitvi in primerne medsebojne razdalje (soigralci ne 
stojijo preblizu drug drugega, so primerno razporejeni glede na 
»širino« in »globino« prostora in niso preblizu soigralcu z žogo),  
• raznolikost v napadanju - skozi sredino in po krilnih položajih (učiti 
in vaditi različne, kombinirane prehode, priprave in zaključke),  
• raznolikost v dinamiki napada (najprej in čim več vaditi kontinuirane 
napade in šele v nadaljevanju prehajati na povečevanje hitrosti - 
hiter kontinuiran napad in protinapad), 
• varovanje soigralca z žogo (tudi v fazi napada učiti in biti pozoren na 
varovanje igralca z žogo, še posebej v obrambni vrsti). 
− v obrambi 
• ohranjanje dogovorjene postavitve - sistema igre (postavljanje v 
primerno razdaljo od soigralcev ter pravočasnost, natančnost in 
smiselnost pri prevzemanju in nadomeščanju),  
• spoznavanje različnih načinov branjenja (sprva usmerjanje v 
posamičen način branjenja ter kasneje še v conskega in 
kombiniranega),  
• pravočasen in aktiven pritisk na nasprotnika z žogo (igralec, ki je 
najbližji nasprotniku z žogo), 
• pravočasno varovanje soigralca, ki aktivno pritiska na nasprotnika z 
žogo (usklajevanje v dogovorjeno varovanje in s tem prilagajanje 
gibanju soigralca, ki izvaja pritisk), 
• oženje prostora (med linijami in glede na igrišče - oženje prostora 
proti nasprotniku z žogo), 
• spodbujanje hitrega prehoda v obrambo, po izgubljeni žogi ali 
zaključku napada (učiti in vaditi hitro vračanje v obrambni razpored 





Elementi moštvene taktike ob prekinitvah – kategoriji U-10 in U-11 
− ob prekinitvah v 
napadu 
• poljubno odkrivanje, brez predhodnega dogovora (pravočasnost in 
raznolikost sodelovanja igralcev), 
• prekinitve izvajati raznoliko in tako, da bo čim manj udarcev z glavo, 
• smiselno varovanje prekinitev v napadu (odgovornost v postavitvi in 
pripravljenost na morebitno izgubljeno žogo ter protinapad 
nasprotnika), 
− ob prekinitvah v 
obrambi 
• posamično pokrivanje nasprotnika (postavitev med nasprotnika in 
gol), 
• prekinitve braniti tako, da bo čim manj udarcev z glavo, 
• smiselna postavitev za morebiten protinapad po osvojeni žogi. 
 
V Tabelah 30 in 31 so zbrani elementi moštvene taktike, ki jih učimo, vadimo in utrjujemo v 






Spodbude in usmeritve v igri – kategoriji U-10 in U-11 





• igra naj temelji na prepoznavanju ter reševanju igralnih situacij, 
kjer nogometaš sprejema smiselne odločitve – ali situacijo 





• posest žoge naj se ohranja z raznolikim sodelovanjem z enim, 
dvema, tremi soigralci ali s smiselnim individualnim 
reševanjem situacij (soigralcu z žogo naj se zmeraj ponudi čim 
več možnosti sodelovanja), 
• igra naj temelji na raznovrstnih in hitrih podajah žoge 
(predvsem po tleh – lažja in boljša kontrola otrok pri sprejemih 
in udarcih), 
• sodelovanja s soigralci in preigravanja naj bodo raznolika in 
hitra, z veliko spremembami ritma (počasi-hitro), 
✓ spodbujanje 
samostojnosti v igri 
otrok 
• trener naj ne uči »šablonskega« reševanja situacij (kjer otroci 
neprestano izvajajo vnaprej določene taktične rešitve), 
• trener naj ne odvzema možnosti odločanja otrok (pri reševanju 
situacij naj se ne odloča namesto otrok, pač pa jih zgolj 
usmerja v raznolike rešitve posameznih situacij), 
✓ prepoznavanje faze 
igre 
• v napadu – širimo postavitev, 
• v obrambi – ožimo postavitev, 
✓ spodbujamo raznoliko 
in hitro gibanje v igri 
• raznolika gibanja, izvedena s spremembo ritma (s čimer 
presenečamo nasprotnika), 
• smiselna in odgovorna menjava mest (ohranjanje odgovornega 
razporeda v postavitvi), 
• spodbujamo tudi gibanje in sodelovanje vratarja v fazi napada 
(usklajeno gibanje s soigralci, odkrivanje, ohranjanje primerne 
razdalje – zapuščanje »vratarskega prostora«), 
✓ različni načini 
doseganja »zadetkov« 
• določamo različne načine doseganja točk/zadetkov, ki 
nogometaše usmerjajo v gibanja in izvajanje elementov, ki jih 
učimo (npr. dvojna podaja, povratna podaja na tretjega ipd.), 
• ponujamo lahko večje število ciljev, ki olajšajo doseganje 
zadetka in usmerjajo nogometaše v izkoriščanje obeh strani v 
napadu (»obračanje strani« napada) in pravočasnost 
pomikanja v obrambi, 
✓ raznolikost igralnih 
mest 
• nogometaše usmerjamo v igro na različnih igralnih mestih, pri 
čemer od njih zahtevamo večjo odgovornost kot v mlajših 
kategorijah (skrb za ravnotežje razporeditve po prostoru), 
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✓ učenje prilagojenih 
nogometnih pravil 
• avt (izvajanje z roko), 
• gol-avt (obvezna podaja, a ne neposredno prek sredine), 
• pravila vezana na vratarja (prijemanje, metanje in udarjanje), 
• direktni in indirektni prosti strel (način izvedbe, oddaljenost 
nasprotnih nogometašev, postavljanje živega zidu ipd.), 
• kazenskim strelom (pravilno izvajanje in branjenje, postavitev 
ostalih igralcev…), 
✓ igra z različnim 
številom igralcev in 
velikostjo prostora 
• raznolike igre z manjšim ali večjim številom igralcev (od igre 
brez vratarja - 3:3, 4:4, 5:5, do igre z vratarjem – 5:5, 6:6 in v 
večini 7:7), 
• ob zaključevanju kategorije U-11 tudi spoznavanje z igro 9:9 
(8+1), 
• za igro 7:7 se v večini uporablja igrišče čez širino polovice 
velike nogometnega igrišča (55-68 m x 35-40 m), 
✓ v ospredje prihaja 
strukturirana in 
organizirana igra 
• v igri naj se povečuje poudarek na skupinski taktiki 
(sodelovanje 2-5 soigralcev) ter začenja z vpeljevanjem 
nekaterih osnovnih elementov moštvene taktike, 
• spodbujanje individualnega reševanja situacij naj se ohranja, a 
je ob tem vedno več spodbude k prepoznavanju primernosti 
situacije in sodelovanju s soigralci, 
• trenerji naj spodbujajo in usmerjajo nogometaše tako preko 
pogovora pred začetkom igre in po tej, kot tudi z usmerjanjem 
med samo igro (po potrebi tudi ustavljanje igre in igralnih 
oblik s kratkimi, jasnimi in hitrimi popravki), 
✓ osnovne moštvene 
usmeritve 
• v napadu naj poskušajo prepoznavati prazen prostor in žogo 
spraviti vanj (iskanje »medprostora«, odkrivanje v prostor 
»obračanje strani« ipd.), 
✓ spodbujanje 
komunikacije 
• jasne, glasne in kratke besedne (verbalne) komunikacije: 
o napotki soigralcu (npr. »PROSTOR« = odkrij se v 
prostor, »NOGE« = podaj mi v noge, »PRED« = 
postavi se pred nasprotnika ipd.), 
o pomoč soigralcu (npr. »HRBET« = za hrbtom imaš 
nasprotnika, »SAM« = sam si, »ZA HRBET« = 
odkrivam se ti za hrbet, »DVOJNA« = izvediva dvojno 
podajo, »MOJA« = jaz bom igral z žogo, 
»PREVZEMAM«, »VARUJEM« ipd.), 
• spodbujanje vizualne komunikacije (gibalno usklajevanje 
igralcev – prepoznavanje raznolikih gibanj soigralca). 
 
V Tabeli 32 so strnjene in opisane najbistvenejše spodbude in usmeritve v igri nogometašev, 
ki jih mora trener upoštevati pri delu s kategorijama U-10 in U-11. 
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3.1.3 PRAKTIČNI PRIMERI VAJ ZA RAZVOJ RAZLIČNIH 
VSEBIN 
Ob vseh teoretičnih vsebinah, znanjih in sposobnostih trenerja, ki mu omogočajo kakovostno 
upravljanje vadbenega procesa (načrtovanje, organizacija, izvedba in nadzor/ocenjevanje) je 
na koncu prav praktična izvedba delovnih načrtov tista, ki odraža njegovo dejansko vrednost. 
 
Vodenje treninga, razlaga, prikaz, opazovanje, popravljanje, motiviranje in korekcije učnega 
načrta na igrišču so namreč dejavniki, ki opredeljujejo njegov prispevek k napredku 
nogometašev. Stalno izboljševanje njihovih sposobnosti in znanj v daljšem obdobju pa tisto, 
kar kaže na kakovost. 
 
Ob tem ne smemo zanemariti niti časa, ki ga je trener porabil za to, da je vsebine kakovostno 
predal. Cilj vsakega trenerja namreč mora predstavljati razumnost (racionalnost). Razumnost, 
ki ne zmanjšuje vrednosti posameznih vsebin in ne preskakuje bistvenih metodičnih korakov. 
Takšno razumnost je možno doseči le ob kakovostni izbiri in izvedbi vsake vaje, vsakega 
gibanja, sodelovanja in treninga posebej. 
 
Posamezna vaja sicer res predstavlja le delček treninga in le kamenček v mozaiku celovitega 
vadbenega procesa, a je kljub temu pri zasledovanju trenerjevih ciljev lahko odločilna. 
Zavedati se moramo, da z izbiro vaje in vstavitvijo te v delovni načrt storimo šele prvi korak 
k uspešnemu učenju, saj vaja sama po sebi še ne zagotavlja razvoja in napredka nogometašev. 
Predstavlja le orodje trenerja, s katerim želi naučiti, ponoviti ali utrditi posamezna gibanja, 
tehnične in taktične elemente. 
 
Naslednji, še pomembnejši korak, sledi ob izvedbi vaje na treningu. Aktivno opazovanje in 
smiselne povratne informacije trenerja med izvajanjem vaje, so namreč tisto, kar nogometašu 
omogoča pogostejšo izvedbo pravilnih gibanj. Pravilnost izvedbe pa vodi v kakovost 
njegovega dela in utira pot k napredku. 
 
Ciljno naravnana in organizirana vadba trenerju omogoča, da iz svojih nogometašev izvablja 
tisto gibanje, ki si ga je zamislil. Osmišljena navodila, povratne informacije med njeno 
izvedbo pa usmerjajo nogometaše v kakovostno izvedbo gibanj preko katerih spoznavajo, 
utrjujejo in izboljšujejo svoje gibalne vzorce, izvedbo tehničnih in izbiro taktičnih elementov 
ter širijo teoretično znanje! 
 
Na kaj vse mora biti trener pozoren pri izbiri in sestavljanju vaj ter kaj vse je ob pripravi le 





3.1.3.1 Legenda grafičnih prikazov 
 
Slika 18. Legenda grafičnih prikazov. 
 
Na Sliki 18 so zbrani in razloženi grafični prikazi, ki se pojavljajo pri prikazu praktičnih vaj 
za razvoj posameznih sklopov nogometne vadbe. 
 
 
3.1.3.2 Primeri vaj za razvoj gibalne vsestranskosti 
Pri vajah gibalne vsestranskosti je zelo pomembno, da vanje vključujemo čim bolj raznoliko 
izbiro gibanj, ki bodo krepila in utrjevala gibalne programe vadečih. Vaje poskušajmo 
zastavljati tako, da bodo miselno pogojene. Sprejemanje odločitev, hitri miselni procesi in 
prepoznavanje pravilnih rešitev se namreč zlahka vključijo tudi v preproste vaje otrok, njihov 





1. VAJA – "SKRITI ZAKLAD" 
 
VSEBINSKI SKLOP – gibalna vsestranskost. 
 
METODIČNA UMESTITEV – elementarna igra. 
 
NAMEN (cilji, ki jih z vajo zasledujemo): 
o razvoj koordinacije (splošne in nogometne), 
o razvoj tehnike vodenja žoge (različnih velikosti), 
o izboljšati opazovanje prostora, 
o vključevanje in spoznavanje tehničnih elementov drugih športov (upravljanje žoge z 
roko), 
 
STAROST – vaja je primerna za nogometaše od 6. do 9. leta starosti. 
 
OPIS VAJE: 
Vadeče razdelimo v dve homogeni skupini, ki imata med seboj različni nalogi: 
• »modra skupina« nogometašev žoge ("zaklade") skriva pod različne stožce izven 
omejenega prostora, 
• »zelena skupina« jih poskuša odkriti in z vodenjem premakniti v obroč ("spraviti na 
varno" – "v sef") znotraj omejenega prostora. 
 
Vadeči lahko žogo vodijo samo z desno nogo (nato samo z levo in na koncu tudi poljubno), z 
nartom, s SNDS in z ZDS. Pri zaustavljanju žoge lahko uporabljajo le podplat! 
 
V času, ko se gibljejo brez žoge, morajo za gibanje v označenem prostoru izbirati lazenje 
(gibanje "po vseh štirih"), drugod izven prostora pa se lahko premikajo poljubno. 
 
Igra je časovno določena, trener s piskom ali drugim znakom označi kdaj je igre konec in 









Slika 19. Elementarna igra - "Skriti zaklad". 
 
Na Sliki 19 je prikazana elementarna igra – »Skriti zaklad«. 
 
KLJUČNA NAVODILA: 
o vodenje žoge s čim večjim številom dotikov (dotik na vsak korak), 
o vodenje "iz kolena" (hitro krčenje noge v kolenu), 
o čvrsto stopalo pri vodenju (obračanje prstov navzdol), 
o opazovanje prostora (opazuj kam se skrivajo žoge). 
 
RAZLIČICE, MOŽNOSTI: 
→ določamo lahko različna gibanja brez žoge, 
→ določamo lahko različna vodenja žoge (tudi rokometno ali košarkarsko vodenje), 
→ izbiramo lahko različne velikosti in tipe žog (teniška, rokometna…), a pazimo, da ni 
prevelika, da jo bodo vadeči lahko skrili pod stožce, 
→ žoge lahko vadeči tudi prenašajo (primerno za najmlajše). 
 
NASVETI TRENERJU: 
✓ Bodi pozoren, da vadeči opravljajo gibanja, ki si jih določil in prikazal. 
✓ Nadzoruj izvedbo in spoštovanje pravil igre, ki si jih določil (kdo od vadečih ima 
določeno nalogo – za lažji nadzor je smiselna ločitev skupin z "označevalnimi" 
majicami). 
✓ Popravljaj tudi izvedbo tehničnih elementov (vodenje iz kolena, obračanje prstov 




2. VAJA – "ATLETSKA ABECEDA" 
 
VSEBINSKI SKLOP – tehnika gibanja brez žoge in gibalna vsestranskost. 
 
METODIČNA UMESTITEV – izvajanje vaj skozi vse metodične korake učenja tehnike 
gibanja brez žoge: 
~ imenovanje tehničnega elementa, 
~ prikaz trenerja brez opisovanja, 
~ opis tehnike gibanja ob ponovnem prikazu, 
~ vadba v celoti, 
~ opozorilo na površne izvedbe in vaje za odpravo le teh. 
 
NAMEN (cilji, ki jih z vajo zasledujemo): 
o spoznavanje, razvijanje in utrjevanje tehnike raznolikih gibanj brez žoge (poudarek na 
elementih "atletske abecede"), 
o razvijanje koordinacije in dinamičnega ravnotežja,  
o ustvarjanje kvalitetnejših in racionalnejših gibalnih vzorcev. 
 
STAROST – vaja je primerna za nogometaše od 6. leta naprej. 
 
OPIS VAJE: 
Vadeče razdelimo v dve koloni, vsako za svoj klobuček (točka A in B). 
 
Vajo hkrati začenjata po dva vadeča hkrati, ki prvo dolžino med klobučkoma iste barve 
izvajata določene in prikazane elemente "atletske abecede". Ob vračanju na izhodišče pa 
izvedeta še naloge (raznoliko določena gibanja brez žoge) na poligonu, ki se nahaja na njuni 
strani. Ob prihodu na začetek/konec vadeča zamenjata koloni in znova ponovita izbrani 
element "atletske abecede", le da se tokrat zaradi menjave mest vračata po poligonu na drugi 
strani. Ob prihodu na prvotno izhodišče se ustavita in počakata na prikaz naslednjega 
elementa "atletske abecede". 
 
Naslednji par vadečih svojo dolžino začenja takrat, ko je predhodni par nekje na sredini 
razdalje. 
 
Naloge na poligonu: 
A) Vadeči (označeni z rumeno) se na izhodišče vračajo s sprednjim križnim korakom 
CIK-CAK (od stožca do stožca levo-desno) ter vmes, na blazini, izvedejo še preval 
naprej. 
B) Vadeči (označeni z rdečo) se na izhodišče vračajo s sonožnimi poskoki (skačejo v 







Slika 20. Izvajanje elementov atletske abecede, z dodatnimi nalogami. 
 




o popravljaj izvedbo elementov "atletske abecede" in gibanj, ki si jih določil na 
poligonu (delovanje nog, rok, položaj telesa, postavljanje stopal, dvigovanje kolen, 
visoko/nizko težišče ipd.). 
 
RAZLIČICE, MOŽNOSTI: 
o izbiraš in določaš lahko raznolika gibanja nogometaša brez žoge, 
o pri starejših fantih in dekletih lahko izvedbo elementov otežiš še z medsebojnim 
opazovanjem in usklajevanjem vadečih (npr. brez verbalnih informacij morati hkrati 




✓ Ob nadzorovanju elementov "atletske abecede" bodi pozoren in popravljaj tudi 
izvedbo gibanja na poligonih. 
✓ Še posebej pri najmlajših pazi, da pri izvedbah ne prihaja do tekmovanja v tem kdo bo 
dolžino premagal najhitreje ("dirkanje" brez pozornosti na izvedbo gibanja). 
✓ Bodi pozoren na svojo postavitev ob prikazu in razlagi posameznih gibanj (v večini 




3. VAJA – "POLIGON Z ELEMENTARNIMI GIBANJI" 
 
VSEBINSKI SKLOP – gibalna vsestranskost (pri starejših nogometaših od kategorije U-15 
navzgor se omenjeni poligon lahko uporablja tudi za razvoj osnovne vzdržljivosti). 
 
METODIČNA UMESTITEV – 4. metodični korak – vadba gibanja v celoti. 
 
NAMEN (cilji, ki jih z vajo zasledujemo): 
o razvoj gibalnih sposobnosti – koordinacije, ravnotežja, moči (nadzor telesa), 
o razvoj osnovne vzdržljivosti (dalj časa trajajoča aktivnost), 
o razvoj gibalnih spretnosti in vzorcev, 
o utrjevanje in izpopolnjevanje raznolikih gibanj brez žoge, 
o vplivati na razvoj vztrajnosti. 
 
STAROST – prikazan poligon je primeren za nogometaše starejše od 9. let, s prilagoditvijo 
nekaterih vaj oziroma njihove izvedbe pa ga zlahka uporabimo tudi pri mlajših nogometaših 
(pri teh poskrbi za manjše število nalog). 
 
OPIS VAJE: 
Nogometaši v določeni smeri izvajajo vaje eno za drugo, pri čemer so pozorni na tehnično 
izvedbo vsakega gibanja posebej. Naloge pri tem poligonu so predstavljene po točkah: 
 
1. Enonožni in sonožni skoki (pri rumenih klobučkih nogometaš skače sonožno, tako 
da je klobuček vmes med njegovima nogama, pri rdečih in modrih klobučkih skače 
enonožno, s tisto nogo na strani katere je klobuček – pri modrem klobučku leva, pri 
rdečem desna). 
2. Tek s spremembo smeri okoli palic, pri čemer sprememba smeri poteka na eni nogi 
(nogometaši stopijo v obroč). 
3. Tek čez oviro in plazenje pod oviro. 
4. »Skipping« naprej-nazaj, z dvema dotikoma med klobučki (pri klobučkih druge 
barve nogometaš spremeni gibanje naprej-nazaj). 
5. Tek s spremembo smeri naprej nazaj in levo-desno (dvojna »osmica«), pri čemer 
je nogometaš s trupom ves čas obrnjen naprej, proti naslednji postaji. 
6. Visoki »skipping« čez ovire (naprej-nazaj in bočno levo-desno). 
7. Lazenje (gibanje »po vseh štirih«). 
8. Sonožni skoki (v obroče in ob klobučke… skupaj-narazen). 
9. Enonožni bočni in diagonalni skoki čez klobučke (najprej leva, nato desna noga). 
10. Preval naprej. 
11. Tek skozi obroče (nogometaš steče tako, da stopi v vsak obroč le z eno nogo). 
12. Hoja po vrvi ali črti. 
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13. »Zajčji skoki« v obročih (nogometaš v naslednji obroč najprej prestavi roke nato 
skoči zraven še z nogami). 
14. »Povaljka« (nogometaš se uleže, iztegne roke in noge ter se bočno zakotali po 
trebuhu in hrbtu do konca blazine). 
15. Polkrožen tek (imitacija polkrožnega pritiska) do stožca + gibanje s sprednjim 





Slika 21. Poligon brez žoge, z elementarnimi gibanji. 
 
Na Sliki 21 je prikazan poligon z elementarnimi gibanji. 
 
KLJUČNA NAVODILA: 
o popravljaj napačno izvedbo gibanj (bodi pozoren na gibanje nog, rok, postavitev 
stopal, položaj telesa, skladnost dela rok in nog, dvigovanje kolen in ne pet v 
zadnjico, itd.), 
o zahtevaj gibanja, ki si jih določil (kjer je sprednji križni korak naj vadeči ne izvajajo 
teka ritensko ali »prisunskih korakov«). 
 
RAZLIČICE, MOŽNOSTI: 
o različic pri tovrstnih poligonih je veliko, lahko spreminjaš potek gibanja (postaviš 
poligon gor-dol po igrišču, ali v krogu z dodatnimi nalogami v sredini…) ali določaš 
številna raznolika gibanja, 
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o na poligonih lahko izbiraš raznolika gibanja, ki se pojavljajo v gibanju nogometaša 
brez žoge in taka, ki bodo bogatila nogometašev gibalni razvoj ter mu pomagale pri 
razvoju pravilne tehnike gibanja brez žoge. 
 
NASVETI TRENERJU: 
✓ Vsak poligon nogometašem predstavi tako, da pred njimi pokažeš nalogo, ki jo oni 
nemudoma ponovijo za tabo, oziroma drug za drugim. Opazuj jih, če vsi dosledno 
ponavljajo naloge za tabo. 
✓ Pri vajah, kjer pričakuješ »zastoje« pripravi dodatno nalogo za nogometaša, ki čaka na 
izvedbo soigralca (lahko tudi podvojiš postavitev vaje ali določiš, da nogometaš 
izpusti določeno vajo, če bi se moral zaradi soigralca ustaviti – cilj poligona je, da je 
nogometaš neprestano v gibanju - aktiven). 
✓ Daljše poligone sestavljaj postopoma iz treninga v trening (ne takoj postavljati 
nogometašem poligona s 15 postajami, saj boš izgubil veliko časa za prikaz in 
razlago, hkrati pa si vadeči ne bodo uspeli zapomniti vseh nalog). 
✓ Enak poligon uporabi večkrat in ga sproti dopolnjuj, prilagodi (spremeni kakšno 
nalogo in dodaj drugo, ki si jo prvič morda izpustil), s tem boš v prihodnje izgubljal 





4. VAJA – "BORILNE IGRE" 
 
VSEBINSKI SKLOP – gibalna vsestranskost. 
 
METODIČNA UMESTITEV – elementarna igra. 
 
NAMEN (cilji, ki jih z vajo zasledujemo): 
o razvoj moči, agilnosti, dinamičnega ravnotežja, 
o razvoj spretnosti, 
o vplivati na razvoj agresivnosti in odločnosti v dvoboju. 
 
STAROST – opisane vaje so primerne za nogometaša od 6. leta starosti 
 
OPISI VAJ + SKICI: 
A. »SUMO BORBA« - nogometaša morata eden drugega izriniti, potisniti iz omejenega 
prostora, brez, da bi pri tem sama zapuščala prostor. Pri tem lahko nasprotnika zgolj 
potiskata. Vlečenje, spotikanje, prijemanje za roke ipd. je strogo prepovedano! 
Vadeča tekmujeta na 3 zmage. Prva igra se prične na znak trenerja, vsaka naslednja pa 
na znak poraženca (po postavitvi obeh fantov na sredino prostora reče »3,4, ZDAJ«). 
 
 
Slika 22. Borilne igre - "Sumo borba". 
 





B. »ODVZEMI REPEK« - nogometaša si pred začetkom igre v hlače, na hrbtno stran, 
zatakneta vsak svojo »označevalno« majico, kot da bi imela rep. V borbi ga nato 
poskušata eden drugemu izvleči, odvzeti, s čimer pridobita točko. Tekmujeta na 3 
točke. Pri tem ni dovoljeno vlečenje, spotikanje in prijemanje za roke, zgolj 
potiskanje in zaščita svoje majice s telesom (vadeča ne smeta držati svojih majic ali 
jih zatlačiti tako močno v hlače, da jih ne bo mogoče izvleči). Kadar si majico 
izvlečeta istočasno, je dvoboj neodločen, sicer dobi točko tisti, ki je nasprotnikovo 
majico izvlekel prvi. Prvo igro vadeča začneta na znak trenerja, vsako naslednjo pa na 
znak poraženca (po postavitvi obeh fantov na sredino prostora reče »3,4, ZDAJ«). 
 
C. »ZVLEČI ČEZ ČRTO« - nogometaša začneta igro vsaka na svoji strani črte, 
oziroma enako oddaljena od svoje »končne cone«, kamor želita odvleči svojega 
nasprotnika. Držita se z obema rokama (prijem - dlani okoli nasprotnikovega 
zapestja) in se med igro ne smeta izpuščati. Vsako igro začneta na znak trenerja. 
Točko dosežeta tako, da nasprotnika zvlečeta v svojo končno cono ali pa nasprotnik 
ob vlečenju pade na tla, namenoma izpusti eno izmed rok. Tekmujeta eden proti 
drugemu, dokler trener ne zamenja parov. 
 
 
Slika 23. Borilne igre - "Zvleči čez črto". 
 
D. »UDARI PO DLANI« - nogometaša sta postavljena v oporo ležno spredaj (položaj 
»sklece«) ali v oporo klečno spredaj (»na vseh štirih«) eden proti drugemu. Njun cilj 
je, da nasprotnika čim večkrat udarita po dlani, ki je položena na tla. Vsak udarec 
prinaša točko! Dovoljeno je premikanje nogometašev naprej-nazaj, levo-desno v 
opori, a morajo biti dlani ves čas bližje nasprotniku kot noge. Hkrati morata dlani ves 
čas ohranjati na tleh. Igra je časovno omejena in se začenja ter konča na znak trenerja. 





o usmerjanje vadečih k pravilom igre (pomoč pri dvomljivih situacijah in posredovanje 
pri kršenju), 
o pozornost na pretirano (nevarno) agresivnost in omejevanje le te, 
o usmerjanje vadečih v aktivno sodelovanje, ne pasivno čakanje eden na drugega in 
izmikanje, bežanje stran od nasprotnika. 
 
RAZLIČICE, MOŽNOSTI: 
A. Pri »sumo borbi« lahko dodamo tudi pravilo, da je dovoljeno nasprotnika objeti-
dvigniti in odnesti izven prostora (primerno predvsem pri starejših fantih in dekletih). 
B. Pri »odvzemu repka« lahko dodamo možnost, da lahko ob izvlačenju majice 
nogometaša točko dosežeta tudi s potiskanjem nasprotnika iz prostora. 
C. »Izvleči čez črto« je izpeljanka bolj razširjene otroške igre – vlečenja vrvi, ki tako 
predstavlja njeno različico.  
D. Igra lahko poteka tudi v opori ležno zadaj (t.i. položaj »mizice), kjer je cilj vadečih, da 
eden drugega pohodita po stopalu. Takšna igra je primerna zgolj ob primerni obutvi 
(športni čevlji brez čepkov) ali bosih stopalih. 
 
NASVETI TRENERJU: 
✓ Pravila določi in razloži natančno. 
✓ Pazi predvsem na varnost vadečih in na njihovo ne/upoštevanje pravil (po potrebi 
dodaj še kakšno pravilo ali nevarnega nogometaša izloči iz igre). 
✓ Ob večjih skupinah postavi več prostorov, saj ni smiselno, da fantje drug drugega 
čakajo, če bi se lahko hkrati borili proti komu drugemu. Ob tem določi tudi način 






5. VAJA – "ŽIVALSKA GIBANJA" 
 
VSEBINSKI SKLOP – gibalna vsestranskost (elementarna gibanja). 
 
METODIČNA UMESTITEV – izvajanje vaj skozi vse metodične korake učenja tehnike 
gibanja brez žoge. 
 
NAMEN (cilji, ki jih z vajo zasledujemo): 
o razvoj tehnike raznolikih elementarnih gibanj (plazenj, lazenj, skokov, padcev…), 
o razvoj moči, koordinacije, nadzora nad telesom, 
o razvoj in utrjevanje gibalnih vzorcev in spretnosti. 
 
STAROST – vaja je primerna za nogometaše od 6. leta naprej (glede na starost zgolj 
spreminjaš in otežuješ gibanja). 
 
OPIS VAJE: 
Vadeči frontalno, vsi hkrati, opravljajo raznoliko določena gibanja, ki so sestavljena iz lazenj, 
plazenj, skokov, gibanja v različnih oporah. Gibanja izvajajo iz ene strani na drugo in nazaj. 
 
Predlagana gibanja: 
~ gibanja v opori ležno spredaj: 
• »kuža« – naprej in nazaj, 
• »rakovica« – gibanje poteka bočno, 
• »medved« – hkratno premikanje obeh okončin iste strani, 
• »tiger« (usklajeno gibanje nasprotne roke-noge, pri čemer ohranjamo 
zadnjico čim nižje), 
• »krokodil« (trup poskušamo čim bolj približati tlom, brez da se jih pri tem 
dotaknemo), 
 
~ gibanja v opori zadaj: 
• »pajek« (t.i. »mizica«) – naprej in nazaj, dvig bokov čim višje od tal, 
 
~ gibanje s poskoki: 
• »zajčji poskoki« (najprej roke- sledijo noge) – kolena čim bolj snožno, 
• »zajčji poskoki« vzvratno, 
• »žabji poskoki« (skok iz čepa v čep, s sočasno iztegnitvijo nog-trupa-rok), 
• »kenguru« (sonožni skoki po prstih), 





~ ostala gibanja: 
• »račka« (gibanje v čepu naprej in nazaj), 
• »kača« (plazenje po tleh, vadeči si za premik pomagajo zgolj z rokami, 
noge in trup so ves čas v stiku s podlago), 
 
* »živalska krma« (t.i. »samokolnica«) - v paru (gibanje naprej/nazaj); 
pozorni smo na pravilno postavitev trupa in ohranjanje položaja, kjer je 





Slika 24. "Živalska gibanja". 
 
Na Sliki 24 je prikazana organizacija vadbe »Živalska gibanja«. 
 
KLJUČNA NAVODILA: 
o natančno določena koordinacija posameznih gibanj, 
o natančno določeno gibanje rok in nog ter postavljanje stopal in dlani, 






o raznolika elementarna gibanja povezujemo z živalskim gibanjem in jih dodajamo 
repertoarju, 
o vsa gibanja lahko sestavimo v zgodbo (primerno predvsem za najmlajše), kjer morajo 
vadeči s svojim gibanjem imitirati žival, ki jih predstavite v zgodbi (npr. zgodba o 
potovanju po svetu ali pa zgodba o obisku živalskega vrta ipd.) ali pa za vsako 
posamezno žival pripravite uganko, ki jo morajo otroci rešiti tako, da imitirajo gibanje 
živali, ki je rešitev uganke (primer za kenguruja -po hoji v Avstraliji sem zagledal 
nenavadno žival, ki je imela štiri okončine, a za svoje gibanje uporabljala samo dve, 
ob pogledu nanjo mi je bilo zanimivo predvsem to, da je bila sprva trdno na tleh v 
naslednjem hipu že visoko v zraku, na trebuhu pa jo je krasila velikanska vreča iz 
katere je nasmejano mahal mladiček…), 
o namesto frontalne organizacije vadbe lahko vadeči gibanje izvajajo tudi prosto po 
prostoru, v različne smeri ali pa eden za drugim pri čemer prvi vodi različna gibanja, 
drugi pa ga poskuša čim bolje imitirati. 
 
NASVETI TRENERJU: 
✓ Predvidevajte, da bodo nekateri nogometaši pri izvedbi teh gibanj počasnejši kot 
drugi, zato pripravite kakšno dodatno nalogo za tiste, ki izvedejo gibanje v doglednem 
času in čakajo na ostale vadeče. Tovrstne naloge so lahko različne, predlagam pa 
ravnotežne ali koordinacijsko zahtevne naloge na mestu (postavljanje v položaj 
»lastovke«, »mižeči kip na eni nogi«…). 
✓ Vsako gibanje dosledno in natančno pokaži in opiši. 
 
6. VAJA – "ZRCALA" 
 
VSEBINSKI SKLOP – gibalna vsestranskost. 
 
METODIČNA UMESTITEV – elementarna igra – tekmovanje 1:1. 
 
NAMEN (cilji, ki jih z vajo zasledujemo): 
o razvoj hitrosti (predvsem reakcijske in štartne), koordinacije, agilnosti, 
o razvoj ustvarjalnosti, 
o izboljšati opazovanje okolice (nasprotnika), 
o utrjevanje in razvoj varanja s telesom. 
 






Vaja "zrcala" je sestavljena iz dveh delov: 
~ v prvem delu nogometaš X (na skici označen z rumeno) zrcali gibanja, ki jih 
izvaja soigralec Y (na skici označen z rdečo); se pomika levo-desno, naprej-
nazaj, skače, dela obrate, različne poskoke itd., 
~ v drugem delu pa nogometaša tekmujeta med seboj, kdo bo hitreje pritekel 
skozi ena od zelenih vratc (označeno s stožci).  
 
Igra se torej začne, ko nogometaš X (na skici označen z rumeno) pristopi proti sredinski črti, 
ki ločuje oba prostora vadečih. Takrat bližje sredinski črti pristopi tudi nogometaš Y (na skici 
označen z rdečo). Nogometaš X nato izvaja raznolika poljubna gibanja, ki jih mora 
nogometaš Y ponavljati in zrcaliti, vse do trenutka, ko nogometaš X prestopi modro črto 
(označeno s klobučki). Takrat se igra zrcal konča in začne se tekmovanje 1:1. 
Zmaga tisti, ki prvi priteče skozi zelena vratca na strani prestopljene črte. Cilj tekmovanja 
torej določa nogometaš X, s tem ko prestopi eno izmed modrih črt (na skici je nogometaš 
prestopil levo modro črto, zato nogometaša tekmujeta na zelena vratca na tisti strani). 
  





Slika 25. Elementarna igra - "Zrcala". 
 





o spodbujaj ustvarjalno in čim bolj raznoliko gibanje nogometaša X (skoki, padci, 
povaljke, premeti vstran…) ter čim bolj natančno zrcaljenje nogometaša Y, 
o nogometaša X spodbujaj, da z varanjem telesa poskuša spraviti nogometaša Y v 
neugoden položaj (izven ravnotežja), 
o nogometaša X usmerjaj v to, da opazuje nogometaša Y in mu skuša čez modro črto 
pobegniti takrat, ko je nogometaš Y zaposlen še s prejšnjim pokazanim gibanjem ali, 
ko je nogometaš Y izgubil ravnotežje, nadzor nad gibanjem svojega telesa, 
o v primeru, da varanje nogometaša X in s tem zrcaljenje nogometaša Y traja predolgo 
ga prekini ali omeji z odštevanjem (npr. 5, 4, 3, 2, 1, konec). 
 
RAZLIČICE, MOŽNOSTI: 
o namesto odločitve nogometaša X o tem kdaj se bo igra iz zrcaljenja spremenila v 
tekmovanje 1:1, daje znak o prehodu igre iz eno v drugo fazo trener (vzklikne 
"ZELENA" ali "TEK") in nogometaša tekmujeta skozi bližnja vratca, 
o pri postavitvi pripomočkov lahko trener tudi z različnimi barvami obarva končna 
vratca in nato z informacijo o barvi določa vratca, skozi katera nogometaša tekmujeta 
1:1, 
o igro je možno igrati tudi z žogo, kjer nogometaš Y zrcali gibanja nogometaša X 




✓ Bodi pozoren na to, da vadeči ne uporabljajo enoličnih gibanj (npr. nogometaš Jure 
ves čas dela samo skoke v eno in drugo stran ter nato preteče modro črto), spodbujaj 
ustvarjalnost. 
✓ Pri postavljanju pripomočkov pazi na to, da posamezne črte in vratca primerno in 
nazorno označiš, tako da bodo vadeči razumeli in se zavedali kateri pripomoček 
predstavlja določena vratca, črto itd. (mlajši kot so otroci bolj konkretno in manj 





7. VAJA – "PREPREČI PREHOD" 
 
VSEBINSKI SKLOP – gibalna vsestranskost. 
 
METODIČNA UMESTITEV – elementarna igra – lovljenje 1:1. 
 
NAMEN (cilji, ki jih z vajo zasledujemo): 
o razvoj hitrosti (predvsem reakcijske in štartne), agilnosti, 
o utrjevanje in razvoj varanja s telesom, 
o izboljšati opazovanje okolice (nasprotnika). 
 
STAROST – vaja je primerna za nogometaše od 7. leta naprej. 
 
OPIS VAJE: 
Nogometaša sta ločena s sredinsko črto (postavljeno z zelenimi klobučki) in imata različni 
nalogi. Bežeči nogometaš (na skici označen z rumeno) poskuša lovcu (nogometašu 
označenemu z rdečo) pobegniti skozi ena izmed vratc (označenih z vijoličnimi stožci), brez da 
bi se ga ta dotaknil, ga ulovil. Lovec pa poskuša bežečega nogometaša uloviti preden mu ta 
pobegne skozi ena izmed vratc. Ob tem lahko lovec tudi steče na drugo stran v polje 
bežečega, a le skozi ena izmed vratc (primerna rešitev, ko je bežeči blizu vratc in mu je lovec 
uspešno sledil) in ne preko zelene črte označene s klobučki. 
 





Slika 26. Elementarna igra - "Prepreči prehod". 
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Na Sliki 26 je prikazana elementarna igra – »Prepreči prehod«. 
 
KLJUČNA NAVODILA: 
o spodbujaj nogometaša X, da varanja s telesom izvede hitro in izrazito (gibanje telesa 
levo-desno, gibanje težišča dol-gor), 
o nogometaša X spodbujaj, da z varanjem telesa poskuša spraviti nogometaša Y v 
neugoden položaj (izven ravnotežja) in mu takrat tudi pobegne, 
o opozarjaj na pravila igre (ni prestopanja preko črte…), 
o spodbujaj lovca, da zamenja stran (je "agresiven") kadar je bežeči slabo izvedel 
varanje in je blizu lovca. 
 
RAZLIČICE, MOŽNOSTI: 
o vajo lahko izvajamo tudi z žogo – nogometaš X poskuša z žogo pobegniti skozi ena 
izmed vratc, nogometaš Y mu to brez žoge skuša preprečiti. 
 
NASVETI TRENERJU: 
✓ Pazi na smiselno postavitev ostalih, ki čakajo na igro (v kolonah naj bo toliko vadečih, 
da je odmor med ponovitvami smiselno dolg). 
✓ Vaja je primerna za konec uvodnega dela ali začetek glavnega dela treninga, potem ko 
so vadeči že primerno in postopno ogreti! 
✓ Še posebej pri najmlajših preverjaj in določaj ali je "bežečemu" uspelo pobegniti ali je 





8. VAJA – "UJEMI ME, ČE ME ZMOREŠ" 
 
VSEBINSKI SKLOP – gibalna vsestranskost. 
 
METODIČNA UMESTITEV – elementarna igra – lovljenje 1:1. 
 
NAMEN (cilji, ki jih z vajo zasledujemo): 
o razvoj hitrosti (predvsem reakcijske in teka s spremembo smeri), agilnosti, 
koordinacije (hitre, nenačrtovane spremembe smeri), 
o utrjevanje tehnike gibanja brez žoge (natančno in eksplozivno spreminjanje smeri), 
o izboljšati opazovanje okolice (nasprotnika), 
o vplivati na razvoj ustvarjalnosti. 
 
STAROST – vaja je primerna za nogometaše od 8. leta naprej. 
 
OPIS VAJE: 
Pri igri imamo bežečega nogometaša (na skici označenega z rumeno) in lovca (nogometaša 
označenega z rdečo). Naloga prvega je, da hitro in eksplozivno starta iz začetnega položaja in 
po poljubni poti (mimo ali okoli stožcev) zbeži skozi ena izmed modrih vratc (označena s 
klobučki), brez da bi ga lovec pri tem ujel (se ga dotaknil). 
 
Lovec mora teči po povsem enaki poti kot teče bežeči (sledi bežečemu mimo ali okoli 
stožcev) in ga poskuša uloviti, pri čemer se igra konča. 
 
Igra se začne, ko bežeči starta iz svojega položaja (zapusti klobuček), pri čemer lahko z 
varanjem telesa že pred začetkom pobega vara lovca. 
 
KLJUČNA NAVODILA: 
o spodbujaj nogometaša, da opazujeta svojega nasprotnika in hkrati maksimalno hitro 
tečeta, 
o bežečega spodbujaj, da izbira raznolike spremembe smeri in poskuša biti pri tem 
ustvarjalen ter nepredvidljiv (z nenadnimi spremembami smeri gibanja poskuša lovca 








Slika 27. Elementarna igra - "Ujemi me, če me zmoreš". 
 
Na Sliki 27 je prikazana elementarna igra – »Ujemi me, če me zmoreš«. 
 
RAZLIČICE, MOŽNOSTI: 
o vajo lahko izvajamo tudi z žogo, 
o v primeru, da je sprememb smeri okoli stožca premalo (bežeči izbirajo najkrajšo pot 
do modrih vratc) lahko trener določi tudi število stožcev, ki jih mora bežeči obiti 
preden lahko zbeži skozi modra vratca, 
o spreminjaš lahko tudi začetni položaj enega in obeh nogometašev. 
 
NASVETI TRENERJU: 
✓ Pazi na smiselno postavitev ostalih, ki čakajo na igro (v kolonah naj bo toliko vadečih, 
da je odmor med ponovitvami smiselno dolg), 
✓ Smiselno določi ter po potrebi označi prostor, kjer se nogometaši vračajo na izhodišče 
(pri tem naj ne motijo ostalih, ki so začeli z lovljenjem za njimi). 
✓ Vaja je primerna za konec uvodnega dela ali začetek glavnega dela treninga, potem ko 
so vadeči že primerno in postopno ogreti! 
✓ Poskrbi za smiselno razdaljo med izhodiščnima točkama bežečega in lovca, ta naj bo 
taka, da lovec lahko ujame bežečega oziroma, da slednji lahko zbeži lovcu (ne 






3.1.3.3 Primeri vaj za razvoj tehničnih elementov 
Ob učenju novih tehničnih elementov je smiselno natančno določati in opredeliti načine 
gibanja in upravljanja z žogo, saj s tem nogometaša usmerjamo v raznolikost njihove uporabe 
in širimo njegovo znanje (»polnimo njegovo škatlo z orodjem«). 
 
Ob tem je pomembno, da imajo nogometaši v določenih trenutkih na voljo tudi prosto izbiro 
gibanj, a izpostavljamo, da neprestana prepuščenost proste izbire gibanj, nogometaša vodi v 
uporabo zgolj tistih elementov, ki jih že obvlada. S tem pa močno osiromašimo raznovrstnost 
njegovega tehničnega razvoja, ga prepuščamo naključju in njegovim lastnim ustvarjalnim 
sposobnostim. 
 
1. VAJA – "SLALOM Z ŽOGO" 
 
VSEBINSKI SKLOP – nogometni tehnični elementi – vodenje z različnimi deli stopala in 
navajanja na žogo. 
 
METODIČNA UMESTITEV – 1. stopnja vadbe (sintetična metoda) - izvajanje vodenja v 
celoti. 
 
NAMEN (cilji, ki jih z vajo zasledujemo): 
o učenje ali utrjevanje tehnike vodenja žoge z različnimi deli stopala (NART, SNDS, 
ZDS, NDS, POD), 
o utrjevanje vodenja z velikim številom dotikov (dotik na vsak korak), 
o učenje ali utrjevanje različnih upravljanj žoge oz. navajanj nanjo (raznolike 
kombinacije vodenja – povezovanje različnih delov stopala v določenem zaporedju, 
npr. povlek s POD nazaj + ZDS vstran ipd.). 
 
STAROST – vaja je primerna za nogometaše od 6. leta starosti (prilagajaj razdaljo med 
postavljenimi klobučki, večja kot je razdalja, lažje je vodenje). 
 
OPIS VAJE: 
Vadeče razdelimo v skupine po tri ali štiri, kot je razvidno na Sliki 28, ter jih postavimo v 
kolone pred posamezen sklop 8-10 klobučkov. Vsak s svojo žogo (v idealu) nato na točno 
določen način vodi žogo v slalomu med klobučki. Med zadnjim klobučkom in stožcem žogo 
vodijo naravnost (običajno z NARTOM, lahko določimo tudi drugače) proti stožcu ter okoli 
njega izvedejo spremembo smeri za 180º(z NDS). Na začetek se vračajo ob strani, z 
vodenjem na vsak korak (npr. z NARTOM), tako da ne motijo ostalih za seboj. 
 
Določeno vodenje ali navajanje izvedejo trikrat ali dokler trener ne reče, da je dovolj. Nato se 







Slika 28. Slalom z žogo - vodenja in navajanja na žogo med klobučki. 
 
KLJUČNA NAVODILA: 
o trener je pozoren predvsem na pravilno tehnično izvedbo vodenja: 
~ iztegovanje stopala (obračanje prstov navzdol), 
~ vodenje iz kolena, 
~ veliko število dotikov, s čim večjo površino stopala, 
 
o hitro in tekoče menjavanje nog (pri vodenjih, ki vključujejo menjavo nog), 
o opazovanje prostora pred seboj (pogled naj ne bo usmerjen samo v žogo), 
o gibanje telesa (nižanje težišča, gibanje levo-desno), 
o tehnika gibanja brez žoge (tek po sp. delu stopala, hitro spreminjanje smeri…). 
 
RAZLIČICE, MOŽNOSTI: 
o določamo različne načine vodenja in upravljanja z žogo: 
~ vodenje samo z eno nogo – SNDS-ZDS, 
~ vodenje samo z NDS/ZDS/POD (menjavanje nog), 
~ vodenje vzvratno (poljuben način ali samo POD), 
~ navajanje na žogo – povlek s POD nazaj-NDS vstran (menjavanje nog)… 
 
o žogo lahko vodimo tudi z roko (kotaljenje, vodenje z odbijanjem…), 
o določamo lahko tudi način spremembe smeri okoli stožca (NDS, ZDS, POD…), 
o spreminjamo lahko tudi velikost in obliko žoge, ki jo morajo fantje in dekleta voditi, 
o po spremembi smeri okoli stožca lahko dodajamo tudi sodelovanje dveh igralcev 




✓ Bodi pozoren na to, da pred začetkom izvajanja vaje določiš kdaj začne z izvajanjem 
vaje vsak naslednji nogometaš (določi razmak med vadečimi – npr. Jure starta takrat, 
ko bo nogometaš pred njim mimo 4 klobučka). 
✓ Razmišljaj o rešitvah v primeru, ko nima vsak nogometaš na voljo svoje žoge (določi 
način predajanja le te). 
✓ Poleg neprestanega določanja načinov vodenja in delov stopala, nogometašem nameni 
tudi določen čas proste izbire gibanja (takrat spodbujaj ustvarjalnost, maksimalno 
hitrost izvajanja ipd.). 
✓ Mlajši nogometaši težje dojemajo postavitve vaj oz. pripomočkov, zato jim olajšaj 
prepoznavanje postavitve z različnimi barvami (vsaka skupina ima svojo barvo 
pripomočkov). 
 
2. VAJA – "VODENJE S SPREMEMBAMI SMERI" 
 
VSEBINSKI SKLOP – nogometni tehnični elementi – vodenje s spremembo smeri, pod 
različnimi koti. 
 
METODIČNA UMESTITEV – 1. stopnja vadbe (sintetična metoda) – izvajanje vodenja v 
celoti. 
 
NAMEN (cilji, ki jih z vajo zasledujemo): 
o učenje ali utrjevanje tehnike vodenja žoge s spremembami smeri, pod različnimi koti 
(45º, 90º, 180º, 360º), 
o učenje ali utrjevanje vodenja žoge z različnimi deli stopala (NART, SNDS, ZDS, NDS, 
POD), 
o učenje ali utrjevanje raznolikih načinov spreminjanja smeri med vodenjem 
(preigravanja in varanja, navajanja…), 
o spoznavanje in prepoznavanje različnih likov (raznolike postavitve stožcev). 
 
STAROST – vaja je primerna za nogometaše od 7. leta naprej (glede na starost in 






Vadeče razdelimo v skupine po tri ali štiri ter jih postavimo v kolone pred posamezen sklop 
postavljenih pripomočkov (klobuček in stožci). Vsak s svojo žogo (v idealu) nato na točno 
določen način vodi žogo in spreminja smer pod različnimi koti: 
A. vodenje s spremembo za 90º, 
B. vodenje s spremembo za 45º, 
C. vodenje s spremembo za 180º + 180º, 
D. vodenje s spremembo CIK-CAK (za 45º-90º). 
 
Način spremembe smeri natančno določimo: 
~ določimo kje poteka sprememba (pred ali za stožcem), 
~ določimo na kakšen način poteka sprememba (košenje s SNDS, izpadni korak 
pred spremembo + povlek z ZDS vstran ipd.), 
~ določimo del stopala s katerim vodimo žogo (NART, ZDS, SNDS, POD) in s 
katerim spreminjamo smer (SNDS, ZDS, NDS, POD), 
~ določimo smer gibanja glede na postavitev stožcev (smer kroženja, prvi stožec 





Slika 29. Vodenje s spremembami smeri. 
 





o trener je pozoren predvsem na pravilno tehnično izvedbo vodenja in spreminjanja 
smeri: 
~ iztegovanje stopala (pri vodenjih s SNDS, z NARTOM in ZDS), 
~ vodenje iz kolena, 
~ veliko število dotikov, s čim večjo površino stopala, 
~ zamah v kolenu pred košenjem, 
~ znižanje težišča pri izpadnem koraku, pred spremembo smeri, 
~ spreminjanje smeri direktno v smeri proti naslednjemu stožcu/klobučku, 
 
o hitro in tekoče menjavanje nog (pri spremembah, ki vključujejo menjavo nog – npr. 
vodenje CIK-CAK), 
o opazovanje prostora pred seboj (pogled naj ne bo usmerjen samo v žogo), 
o gibanje telesa (nižanje težišča, gibanje levo-desno), 




o določamo različne načine vodenja in sprememb smeri: 
~ vodenje z eno nogo + sprememba smeri s košenjem SNDS, 
~ vodenje z eno nogo + sprememba smeri z izpadnim korakom + povlekom z 
ZDS vstran, 
~ vodenje z eno nogo + obrat z ZDS, 
~ vodenje z menjavo nog + sprememba smeri z obratom na žogi… 
 
o žogo lahko vodimo tudi z roko (kotaljenje, vodenje z odbijanjem…), 
o spreminjamo lahko tudi velikost in obliko žoge, ki jo morajo fantje in dekleta voditi, 
o težja različica spremembe smeri je določanje spremembe smeri pred stožcem, lažja 
različica je določanje spremembe smeri za stožcem (okoli stožca). 
 
NASVETI TRENERJU: 
✓ Bodi pozoren na to, da pred začetkom izvajanja vaje določiš kdaj začne z izvajanjem 
vaje vsak naslednji nogometaš (določi razmak med vadečimi – npr. Jure starta takrat, 
ko bo nogometaš pred njim naredil prvo spremembo smeri). 
✓ Razmišljaj o rešitvah v primeru, ko nima vsak nogometaš na voljo svoje žoge (določi 
način predajanja le te). 
✓ Poleg neprestanega določanja načinov vodenja in spreminjanja smeri ter delov 
stopala, nogometašem nameni tudi določen čas proste izbire vodenja in spreminjanja 
smeri (takrat spodbujaj ustvarjalnost, maksimalno hitrost izvajanja ipd.). 
✓ Mlajši nogometaši težje dojemajo postavitve vaj oz. pripomočkov, zato jim olajšaj 




3. VAJA – "OTOK ZAKLADOV" 
 
VSEBINSKI SKLOP – nogometni tehnični elementi – vodenje z različnimi spremembami 
smeri, preigravanjem in varanjem, taktični elementi - prisotni so elementi igre 1:1 
(preigravanje, odvzemanje in izbijanje žoge). 
 
METODIČNA UMESTITEV – elementarna igra (4. stopnja vadbe) - izvajanje elementov v 
prilagojeni igri. 
 
NAMEN (cilji, ki jih z vajo zasledujemo): 
o utrjevanje vodenja žoge z različnimi spremembami smeri, 
o utrjevanje preigravanja in varanja z žogo ter telesom, 
o izboljšati kontrolo nad žogo v tekmovalnih okoliščinah, 
o izboljšati sprejemanje pravočasnih in smiselnih odločitev (kdaj voditi žogo proti cilju 
– prostoru, na kakšen način zaščititi žogo med vodenjem...) ter časovno usklajenih 
gibanj, 
o izboljšati opazovanje prostora (postavitev nasprotnikov, prepoznavanje praznega 
prostora). 
 
STAROST – igra je primerna za nogometaše od 9. leta starosti (potrebno je abstraktno 
zaznavanje različnih prostorov). 
 
OPIS VAJE: 
Kot je prikazano na Sliki 30, vadeče pri elementarni igri razdelimo v pet homogenih skupin, 
ki imajo med seboj različne naloge. Eni izmed skupin (na skici označeni z rdečo barvo) 
določimo vlogo "STRAŽARJEV", ostalim skupinam pa vlogo "TATOV". Vsaki od skupin 
"TATOV" nato določimo še prostor ("OTOK"), kjer začenjajo z igro in kamor poskušajo z 
vodenjem pripeljati čim večje število žog ("ZAKLADOV"). 
 
Cilj "TATOV" je, da iz svojega "OTOKA" pritečejo na "OTOK ZAKLADOV", brez da bi jih 
pri tem ujel "STRAŽAR" in nato z "OTOKA ZAKLADOV" z žogo pobegnejo nazaj v svoj 
prostor ("DOMAČ OTOK"), brez da bi jim jo pri tem kdo izbil ali odvzel.  
 
Cilj "STRAŽARJEV" je preprečevanje vdorov na "OTOK ZAKLADOV" ter ohranjanje čim 
večjega števila žog ("ZAKLADOV") na njem. To poskušajo uresničiti z lovljenjem (dotik 
nasprotnika) "TATOV" in z izbijanjem ter odvzemanjem žog. 
 
Kadar je "TAT" ob svoji nameri pobega na "OTOK ZAKLADOV" ujet, se mora brez zaklada 




Kadar "TATU" ob svoji nameri vračanja na "DOMAČ OTOK" z žogo, "STRAŽARJI" 
izbijejo žogo mora teči ponjo in jo z roko prenesti nazaj na "OTOK ZAKLADOV" ter od tam 
znova poskušati pobegniti. Če mu "STRAŽARJI" žogo odvzamejo pa mora žogo pustiti in se 
znova vrniti na izhodišče – "DOMAČ OTOK". 
 
Igra je časovno omejena. Po poteku igre, vadeči skupaj s trenerjem preštejejo "ZAKLADE" 





Slika 30. Elementarna igra - "Otok zakladov". 
 
KLJUČNA NAVODILA: 
o pozornost trenerja je sprva usmerjena predvsem k upoštevanju in spoštovanju pravil, 
presojanje pravilnosti pobegov, izbijanj in odvzemanja žoge ter ukrepanje ob 
neupoštevanju ali kršenju pravil, 
o ob tem pa poskuša nogometaše usmerjati tudi k pravilnemu vodenju, smiselnemu in 
časovno usklajenemu delovanju (preigravanje, vodenje, bežanje…). 
 
RAZLIČICE, MOŽNOSTI: 
o ena od možnih različic (predvsem za starejše, bolj odgovorne fante in dekleta) je, da 
si lahko "TATOVI" žoge ob vodenju v "medprostoru" kradejo tudi med seboj, 
o druga različica pa je, da si "TATOVI" žoge lahko kradejo tudi med seboj, z 
"DOMAČIH OTOKOV", a jih pri tem ne smejo zasačiti "DOMAČINI", v tem 






✓ Za tovrstne igre je potreben zelo dober in natančen pregled nad dogajanjem (primerna 
za nekoliko manjše skupine). 
✓ Dobrodošlo je, da se vadeči postopoma spoznavajo s pravili oz. trener pravila 
postopoma dodaja v igro. Sprva naj bo igra povsem enostavna in po potrebi 
prilagojena do te mere, da je morajo "TATOVI" pobegniti samo z "OTOKA 
ZAKLADOV". Nato pa pravila in zahteve dopolnjuješ ter dodajaš. 
✓ Zelo pomembno je tudi, da trener igro razume in pravilno usmerja, da bo prišlo do 
pravilnih gibanj in želenih vodenj, preigravanj ter varanj s telesom. 
✓ Ključen pri vzpostavljanju pravil je tudi dober prikaz, podkrepljen s konkretnimi in 
jedrnatimi napotki. Ob tem je seveda lažje, če vsako skupino "TATOV" oblečemo v 
svojo barvo "označevalnih" majic. 
✓ Glede na število vadečih, prilagajaj število prostorov in skupin. Hkrati prilagajaj tudi 
skupno velikost prostora, kjer se nahajajo vsi "DOMAČI OTOKI". 
 
4. VAJA – "PETELINČKI Z ŽOGO" 
 
VSEBINSKI SKLOP – gibalna vsestranskost v povezavi nogometni tehnični elementi – 
lovljenje ob hkratnem vodenju in upravljanju žoge. 
 
METODIČNA UMESTITEV – elementarna igra (4. stopnja vadbe) - izvajanje elementov v 
prilagojeni igri. 
 
NAMEN (cilji, ki jih z vajo zasledujemo): 
o utrjevanje tehnike vodenja žoge (kontrola nad žogo v tekmovalnih okoliščinah), 
o izboljšati opazovanje prostora, 
o utrjevati izbiro smiselnih in časovno usklajenih gibanj ob vodenju žoge, 
o utrjevanje vodenja žoge z različnimi spremembami smeri, preigravanji in varanji, 
o utrjevanje vodenja z zaščito žoge (s telesom in rokami). 
 
STAROST – igra je primerna za nogometaše od 7. leta starosti. 
 
OPIS VAJE: 
Znotraj omejenega prostora vsak nogometaš na poljuben način vodi svojo žogo. Vsak 
nogometaš ima ob tem tudi "REPEK" ("označevalno" majico, na hrbtni strani zataknjeno v 
hlače). 
 
Ob vnaprej določenem znaku trenerja (npr. dvig obeh rok) poskuša vsak nogometaš, ob 
vodenju svoje žoge, odvzemati "REPKE" ostalih igralcev. Uspešno odvzete majice kopiči v 
svoji roki in jih poskuša zbrati čim več. 
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Hkrati poskuša ohraniti kontrolo nad vodenjem žoge ter svoj "REPEK". Svoj "REPEK" lahko 
ščiti zgolj s telesom in ga ne sme prijemati z rokami! 
 





Slika 31. Elementarna igra - "Petelinčki z žogo". 
 
Na Sliki 31 je prikazana elementarna igra – »Petelinčki z žogo«. 
 
KLJUČNA NAVODILA: 
o pozornost trenerja je usmerjena k upoštevanju in spoštovanju pravil, presojanju 
pravilnosti odvzemanja "REPKOV" ter poteka igre (nogometaš, ki izgubi kontrolo 
nad žogo, ne sme krasti ostalih "REPKOV" dokler ni znova vzpostavil kontrolo nad 
vodenjem žoge), 
o nogometaše poskušaj usmerjati tudi k pravilnemu vodenju (na vsak korak, z velikim 
številom dotikov…), smiselnemu in časovno usklajenemu delovanju (odvzemanje 
"REPKOV", vodenje in zaščita žoge ter svojega "REPKA"). 
 
RAZLIČICE, MOŽNOSTI: 
o določimo lahko tudi dodatne kazni za primer, ko nogometašu žoga pobegne iz 
prostora (izgubi en "REPEK" ali pa se ne sme več vrniti v prostor pač pa vodi žogo 
okoli prostora), 
o pri organizaciji igre lahko nogometašem tudi omejimo, določimo nogo ali del stopala, 
s katerim morajo voditi žogo (še posebej pri starejših fantih je to smiselno, da bo 
kontrola žoge težja), 
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o dodamo lahko tudi dovoljenje nogometašem, da drug drugemu izbijajo žogo izven 
prostora (v takem primeru mora tisti, ki je izgubil žogo sprva steci po žogo ter šele 
nato nadaljuje z zbiranjem "REPKOV"). 
 
NASVETI TRENERJU: 
✓ Bodi pozoren na zatikanje "označevalnih" majic, saj nekateri nogometaši hitro najdejo 
načine, da si jo zatlačijo globoko v hlače ali celo zavežejo okoli spodnjic ipd. 
✓ Pazljiv bodi tudi pri postavljanju prostora, predvsem bodi pozoren, da je prostor 
dovolj velik, da se vadeči ne bodo zaletavali eden v drugega in bo možno voditi žogo 
po njem (manjši kot je prostor, večjo kontrola žoge in boljše opazovanje okolice je 
potrebno – pri najmlajših zato pazi, da ne prihaja do nekontroliranih zaletavanj). 
✓ Pravila naj bodo natančno in dosledno razložena ter prikazana (vadeče pa nato 
usmerjaj v pravilno izvedbo gibanj ter hitro rešuj nesporazume do katerih prihaja). 
 
5. VAJA – "MOJSTER Z VSEH RAZDALJ" 
 
VSEBINSKI SKLOP – nogometni tehnični elementi – udarci NART, NDS, SNDS po zraku. 
 
METODIČNA UMESTITEV – zadevanje cilja z različnih razdalj: 
~ kadar izvajamo in vadimo udarce v cilj je to 2. stopnja vadbe, 
~ kadar izvajamo vajo kot tekmovanje pa 4. stopnja vadbe. 
 
NAMEN (cilji, ki jih z vajo zasledujemo): 
o utrjevanje tehnike udarcev (NART, NDS, SNDS po zraku) v tekmovalnih okoliščinah, 
o izboljšati vztrajnost in tekmovalnost. 
 
STAROST – vaja je primerna za nogometaše od 7. leta starosti (za mlajše lahko enako vajo 
izvedemo z zadevanjem cilja z roko). 
 
OPIS VAJE: 
Vadeče razdelimo v skupine po tri ali štiri ter vsako postavimo na sklop klobučkov in gola. 
Vsak od fantov ima svojo žogo, njegov cilj pa je, da čim hitreje zadane cilj iz vseh razdalj. 
Sprva začne z najbližje in udarja toliko časa, dokler ni uspešen, nato se prestavi naprej na 2. 
razdaljo in tako vse do najdaljše razdalje. Zmagovalec je tisti, ki prvi zadane gol z vseh 
razdalj. 
 
Gol lahko nogometaši zadevajo le z vnaprej določenim udarcem (NART, NDS, SNDS po 
zraku) in nogo (levo, desno) ali poljubno, če je bilo tako določeno. Prav tako mora trener 




Po uspešnem ali neuspešnem poskusu morajo fantje po žogi steči, tako da ne motijo ostalih 






Slika 32. "Mojster z vseh razdalj". 
 
Na Sliki 32 je prikazano tekmovanje v zadevanju cilja z različnih razdalj, poimenovano 
»Mojster z vseh razdalj«. 
 
KLJUČNA NAVODILA: 
o pozornost trenerja je usmerjena k upoštevanju in spoštovanju pravil, presojanju 
pravilnosti udarcev (pravi del stopala) ter poteka igre (nogometaš udarja s prave 
razdalje, teče po žogo tako, da ne moti ostalih ipd.), 
o trener je pozoren tudi na pravilno tehnično izvedbo udarcev: 
~ postavitev stojne noge ob žogo, 
~ zamah iz kolena, 
~ iztegovanje kolena in noge v smeri udarca (za udarjeno žogo), 
~ iztegovanje stopala (obračanje prstov navzdol), 






o ob takšni postavitvi klobučkov lahko določamo različne dele stopala (NART, NDS, 
SNDS)… v primeru poševne postavitve klobučkov glede na gol pa bi lahko določali 
tudi udarec SNDS in ZDS poševno naprej, 
o z vidika razvoja gibalne vsestranskosti bi cilj lahko zadevali tudi z roko (primerno za 
najmlajše ali za individualno delo z vratarji), 
o med klobučke in cilj bi lahko postavljali tudi ovire (npr. stožce, plastične "lutke"…), 
ki bi otežili zadevanje cilja in zmanjšali njegovo velikost, 
o določamo lahko tudi dodatna pravila, npr.: 
~ žoga mora do cilja ves čas leteti po zraku, 
~ cilj je potrebno zadeti z vseh razdalj z obema nogama, 
~ cilj je potrebno zadeti z vseh razdalj tako z NARTOM, kot z NDS itd., 
o določamo lahko tudi zaporedje udarcev – nogometaši lahko udarjajo vsi hkrati ali pa 
izmenično – eden za drugim. 
 
NASVETI TRENERJU: 
✓ Pri postavitvi, razlagi in prikazu vaje bodi pozoren na določanje prostora za tek po 
žogo in vračanje na naslednjo točko. 
✓ Zaradi lažjega nadzora nad tekmovanjem naj fantje vsakič, ko uspešno zadenejo cilj, 
glasno zavpijejo številko razdalje (1, 2, 3…), s katere so zadeli. 
 
6. VAJA – "UDAREC S SNDS - POŠEVNO NAPREJ" 
 
VSEBINSKI SKLOP – nogometni tehnični elementi – udarec s SNDS poševno naprej. 
 
METODIČNA UMESTITEV – na Slikah 33, 34, 35, 36 in 37 je prikazan sklop vaj za učenje 
udarca po 4. metodičnih korakih (od 1. do 4. stopnje). 
 
NAMEN (cilji, ki jih z vajo zasledujemo): 
o učenje, utrjevanje in izpopolnjevanje tehnike udarca s SNDS poševno naprej. 
 
STAROST – sklop vaj za učenje je primeren za nogometaše od 8. leta naprej (1. in 2. stopnja 
vadbe pa tudi za leto mlajše nogometaše). 
 
OPISI VAJ + SKICE: 
1) 1. stopnja vadbe (sintetična metoda) – izvajanje in vadba udarca v celoti; 
Vsak nogometaš z NARTOM vodi svojo žogo iz ene strani na drugo, ko je z žogo 
prišel med vratca (postavljena s klobučki) izvede udarec s SNDS poševno naprej v 
ogrado ter steče po žogo. Nato se postavi na bližnja vratca in nadaljuje z vodenjem na 
drugo stran, kjer med vratci znova udari žogo v ogrado s SNDS poševno naprej. Sprva 




Slika 33. Udarec s SNDS poševno naprej - 1. stopnja vadbe (sintetična metoda). 
 
2) 1. stopnja vadbe (analitična metoda) – izvajanje in vadba udarca po posameznih 
delih za odpravljanje napak ali izpopolnjevanje izvedbe; 
Nogometaše postavimo ob klobučke, ki so postavljeni poševno. Nato določamo 
različne poudarke v izvedbi udarca z mesta: 
o imitacija udarca + izvedba udarca z mesta (nogometaš sprva imitira udarec – 
zamahne z udarno nogo ter se dvigne na prste stojne noge, nato pa še enkrat 
zamahne iz kolena ter dejansko izvede udarec), 
o poudarek na iztegnitvi noge in stopala v smeri podane žoge (nogometaš po 
udarcu žoge iztegne stopalo in koleno udarne noge, v smeri za podano žogo 
ter poskuša v zraku zadržati svojo udarno nogo, pri tem glasno šteje 1, 2 in 
preverja udarno nogo – opaža morebitne pomanjkljivosti pri iztegnitvi noge), 
o poudarek na zamahu iz kolena - "frača" (nogometaš postavi stojno nogo ob 
žogo ter hkrati z roko prime udarno nogo za SNDS ter jo postavi v izhodiščni 
položaj zamaha – peta blizu zadnjice, nekoliko v stran udarne noge… nato 
začenja z iztegovanjem noge proti žogi, a napeto nogo sprva še nekoliko zadrži 
v roki, na koncu pa popusti in izvede udarec). 
 
Nogometaši vadbo po analitični metodi sprva izvajajo z desno nogo in se nato, ob 
menjavi nog, prestavijo vsak za eden klobuček v levo ter nadaljujejo z vadbo še z levo 
nogo (zaradi premika po klobučkih imajo znova enakega partnerja). 
 
Po analitični metodi vadbe je smiselno, da nogometaši nekaj udarcev znova izvedejo 





Slika 34. Udarec s SNDS poševno naprej - 1. stopnja vadbe (analitična metoda). 
 
3) 2. stopnja vadbe – izvajanje in vadba udarca v cilj; 
Nogometaši eden za drugim (izmenično z leve in nato z desne kolone) vodijo žogo od 
klobučka mimo stožca (po strani udarne noge) ter z udarec s SNDS poševno naprej 
poskušajo zadeti gol, postavljen poševno od točke udarca. Po udarcu stečejo po žogo, 
tako da ne motijo ostalih vadečih za sabo ter se z vodenjem žoge s SNDS ene in druge 
noge med klobučki (slalom levo-desno), vračajo nazaj na izhodiščno točko. Izmenično 
udarjajo z levo in desno nogo (ob vračanju nazaj zamenjajo začetni klobuček - stran). 
 
 




4) 3. stopnja vadbe – izvajanje in vadba udarca v povezavi z drugimi vsebinami 
nogometne igre (povezava s preigravanjem); 
Nogometaši vodijo žogo od klobučka proti oviri (plastični "lutki"), ki predstavlja 
nasprotnika, izvedejo preigravanje (košenje z ZDS) ter nato udarjajo (SNDS poševno 
naprej) na velik gol. Po udarcu stečejo po žogo, tako da ne motijo ostalih vadečih in 
vodijo žogo v kolono na drugo stran. Tam vodijo žogo, izvajajo preigravanje in 
udarec z drugo nogo. 
 
 
Slika 36. Udarec s SNDS poševno naprej - 3. stopnja vadbe. 
 
5) 4. stopnja vadbe – izvajanje in vadba udarca v igralni obliki 1:1, z zaključkom 
na vrata; 
Nogometaše razdelimo v štiri kolone ter jim določimo različne vloge. Nogometaši, ki 
so postavljeni v koloni ob golu, so branilci. Nogometaši v ostalih dveh kolonah pa 
napadalci. Igralno obliko 1:1 začne branilec z vodenjem žoge od klobučka mimo 
stožca ter podaja s SNDS poševno naprej proti napadalcu. Slednji se z odkrivanjem 
proti žogi približuje podani žogi branilca, jo zaustavlja z NDS v gibanje naprej ali 
vstran ter poskuša z vodenjem, preigravanjem in varanjem priti do prostora za udarec 
na gol. Dovoljen je samo udarec s SNDS poševno naprej. Branilec poskuša po podaji 
žoge napadalcu uspešno pokrivati, ovirati napadalca, da ta ne prihaja do zaključka na 
gol ter mu odvzeti žogo. Če mu to uspe, poskuša z udarcem s SNDS poševno naprej 
zadevati mali gol, ki je postavljen nasproti večjega. 
 
Po zaključku ali prekinitvi igre 1:1 nogometaša zamenjata mesti in vlogi. Menjava 
mest poteka po točkah (označeno na skici – nogometaš iz točke 1. odhaja na točko 2., 






Slika 37. Udarec SNDS poševno naprej - 4. stopnja vadbe. 
 
KLJUČNA NAVODILA: 
o trener je pri vseh stopnjah pozoren predvsem na pravilno tehnično izvedbo udarcev: 
~ postavitev stojne noge ob žogo (nogometaš se dvigne na prste stojne noge, ki 
je obrnjena naravnost naprej in ne v smer podaje), 
~ zamah iz kolena (nekoliko vstran udarne noge), 
~ iztegovanje kolena in noge v smeri udarca (za podano, udarjeno žogo), 
~ iztegovanje stopala (obračanje prstov navzdol), 
~ zadevanje žoge poševno s strani udarne noge, 
~ postavitev nasprotne roke in telesa (ob udarcu mora nogometaš trup zasukati 
v nasprotno smer od udarjene žoge), 
 
o ob tem skrbi tudi za pravilen potek vaj (predvsem za učenje in vadbo udarca z obema 
nogama) ter igralne oblike (nogometaše usmerja tudi s taktičnega vidika). 
 
RAZLIČICE, MOŽNOSTI: 
o pri sintetični metodi – v primeru, ko trener nima na voljo prostora z ogrado, lahko 
nogometaši udarce izvajajo tudi v položene klopi ali s podajo proti soigralcu na drugi 
strani, 
o pri 3. stopnji vadbe – je možna tudi povezava z drugimi tehničnimi elementi (namesto 







✓ Pri učenju udarca s SNDS poševno naprej poskrbi za postopnost v metodiki, ne 
pozabi niti na teoretično učenje udarca (imenovanje in prikaz udarca, opis bistvenih 
sestavnih delov udarca, izpostavljanje in odpravljanje bistvenih napak) s čimer se 
nogometaši začno zavedati gibanja in morebitnih nepravilnosti. 
✓ Vadbo po analitični metodi izvajaj krajši čas, saj je za nogometaše bistvenejša 
izvedba udarca v celoti (po predhodnem vodenju). 
✓ Napake pri izvedbah odpravljaj postopoma (sprva izpostavljaj in popravljaj 
bistvenejše – gibanje udarne noge, postavitev stojne noge ter nato še ostale – položaj 
telesa in nasprotne roke…).  
✓ Ob vadbi udarcev z zadevanjem cilja bodi pozoren, da postaviš dovolj velik cilj, da 
bodo nogometaši uspešni pri zadevanju (namesto malega gola lahko postaviš tudi 
vratca iz stožcev). 
✓ Ena od pogostejših napak nogometašev pri udarcu s SNDS poševno naprej je, da 
udarno nogo ob udarcu odlagajo na tla (noga mora ob koncu udarca končati v zraku, 
iztegnjena v smeri udarjene žoge). 
✓ Pri izbiri in organizaciji igralnih oblik določaj gibanja tako, da bo učeni element čim 
večkrat uporabljen, izveden. Pri tem pazi na število elementov, ki jih vključuješ v vajo 
(pri mlajših je bolj smiselno, da v igralne oblike vključuješ manj elementov in zmeraj 
samo tiste, ki si jih predhodno že učil). 
 
7. VAJA – "PREIGRAVANJA" 
 
VSEBINSKI SKLOP – nogometni tehnični elementi – preigravanja in varanja z žogo. 
 
METODIČNA UMESTITEV – sklop vaj za učenje preigravanj po 3. metodičnih korakih (1., 
3. in 4. stopnja vadba) je prikazan na Slikah 38, 39 in 40. 
 
NAMEN (cilji, ki jih z vajo zasledujemo): 
o učenje, utrjevanje in izpopolnjevanje tehnike preigravanj, v povezavi z varanjem s 
telesom, 
o razvoj vodenja s spremembo »ritma«/hitrosti (razvoj trodelnosti skozi preigravanje), 
o prepoznavanje in reševanje igralne situacije 1:1 (znotraj 4. stopnje – izvajanje 
elementa v igralni obliki). 
 
STAROST – vaja je primerna za nogometaše od 7. leta starosti (s prilagajanjem zahtevnosti 





OPISI VAJ + SKICE: 
1) 1. stopnja vadbe (sintetična metoda) – izvajanje in vadba preigravanja v celoti; 
Nogometaše postavimo v dve koloni (polovico vadečih na eno in polovico na drugo 
stran). Vsak nogometaš ima svojo žogo, ki jo z desno (ali levo) nogo sprva zavodi 
proti srednjima stožcema, tam naredi vnaprej določeno preigravanje (košenje s SNDS, 
košenje z ZDS, izpadni korak + povlek ZDS…), spremeni smer proti poševno 
postavljenemu stožcu ter hkrati zamenja nogo, ki vodi žogo. Z levo (drugo) nogo nato 
žogo vodi proti stožcu ter pred njim izvede enako preigravanje še z levo (drugo) 
nogo. Nato se z žogo postavi v kolono na drugem koncu. 
 
Vadeči izvajajo vajo eden za drugim, kjer vsak naslednji nogometaš starta takrat, ko 
je tisti pred njim izvedel preigravanje s prvo določeno nogo (na sredini, pri dveh 
stožcih). 
 
Na izbran trening v vajo vključimo 3-5 preigravanj z žogo ali varanj s telesom, ki jih 
vadeči vadijo enega za drugim (npr. sprva nekaj minut košenje s SNDS, nato nekaj 




Slika 38. Preigravanja - 1. stopnja vadbe (sintetična metoda). 
 
2) 1. stopnja vadbe (analitična metoda) – izvajanje in vadba preigravanja po 
posameznih delih za odpravljanje napak ali izpopolnjevanje izvedbe; 
Preigravanja z žogo ali varanja s telesom v povezavi s preigravanjem lahko učimo 
tudi analitično, po delih. To običajno izvajamo v obliki upravljanja z žogo na mestu 




Ob mirovanju žoge (premikih žoge na mestu) vaji odvzamemo dodaten element 
vodenja ter s tem vadečim olajšamo izvedbo le teh. Po tem, ko vadeči preigravanje ali 
varanje na mestu obvladajo pa jih znova usmerjamo na izvajanje le tega v gibanju (po 
predhodnem vodenju žoge). 
 
Analitična metoda učenja preigravanj je smiselna predvsem kot dopolnilo pri 
zahtevnejših, bolj sestavljenih preigravanjih ter varanjih, ali kadar želimo gibanje 
telesa, noge še posebej poudariti (npr. znižanje težišča telesa in gibanje telesa levo-
desno pri prestopu navznoter ipd.). Smiselna je tudi pri učenju preigravanj in varanj 
pri najmlajših. 
 
3) 3. stopnja vadbe – izvajanje in vadba preigravanja v povezavi z drugimi 
vsebinami nogometne igre (povezava z odkrivanjem in zaustavljanjem žoge); 
Nogometaše razdelimo v skupine po tri ali štiri ter vsako postavimo na svoj sklop 
klobučkov in stožcev. Na eni strani se ob rumen klobuček postavita dva fanta, na 
drugo stran pa eden ali dva. Tam kjer sta dva nogometaša, ima prvi žogo, ki jo zavodi 
proti bližnjemu stožcu ter pred njim izvede vnaprej določeno preigravanje (košenje s 
SNDS, košenje z ZDS itd.) ter po preigravanju podaja žogo soigralcu (določamo lahko 
različne dele stopala in udarce) na drugo stran, ki se odkriva proti žogi (določamo 
lahko raznolika odkrivanja in načine sprejema). Ta nogometaš po podani žogi in 
odkrivanju proti njej, žogo zaustavlja v gibanje naprej proti bližnjemu stožcu (npr. 
zaustavljanje z NDS, po principu ovire) ter po vodenju žoge pred stožcem izvede 
preigravanje in podaja žogo naslednjemu soigralcu, na drugi strani. Vaja se na tak 
način nadaljuje, ob tem pa nogometaši po podani žogi stečejo na mesto soigralca, ki 
so mu podali in naslednje odkrivanje začenjajo na nasprotni strani, od začetne točke. 
 
 
Slika 39. Preigravanja - 3. stopnja vadbe. 
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4) 4. stopnja vadbe – izvajanje in vadba preigravanja v igralni obliki 1:1, čez linijo 
in z zaključkom na vrata; 
Nogometaše razdelimo v dve koloni ter jim določimo vloge (rdeče obarvani na skici 
so branilci, rumeno obarvani pa napadalci). Igra se začne tako, da napadalec zavodi 
žogo v omejen prostor ter poskuša s preigravanjem, vodenjem in varanjem priti mimo 
branilca, voditi žogo skozi ena od oranžnih vratc ter zaključiti z udarcem (SNDS 
poševno naprej) v cilj (velik gol). Vlogo branilca je, da poskuša napadalca uspešno 
pokrivati, ga ovirati, da ta ne prihaja do zaključka na gol ter mu poskuša žogo tudi 
odvzeti. Če mu to uspe, poskuša z vodenjem žoge skozi ena izmed zelenih vratc 
zbežati napadalcu ter ga pred tem preigrati, če je to potrebno. 
 
Vlogi napadalca in branilca se tako lahko večkrat zamenjata, s čimer nogometaše 
učimo tudi reakcije po izgubljeni ali pridobljeni žogi (učimo jih hitrih prehodov iz 
faze branjenja v fazo napadanja ter obratno). 
 
 
Slika 40. Preigravanja - 4. stopnja vadbe. 
 
KLJUČNA NAVODILA: 
o trener je pri vseh teh stopnjah vadbe pozoren predvsem na pravilno tehnično izvedbo 
preigravanj in varanj: 
~ upravljanje žoge z nogo, 
~ gibanje (varanje) s telesom, 
~ menjava »ritma«/hitrosti vodenja žoge ter preigravanja/varanja (trodelnost), 
 
o ob tem skrbi tudi za pravilen potek vaj (predvsem za učenje in vadbo preigravanja z 





o učimo, utrjujemo ali izpopolnjujemo lahko tehniko raznolikih preigravanj, ki jih 
določamo vadečim, 
o ob izvajanju vaj, ko so vadeči postavljeni eden proti drugemu in preigravanje izvajajo 
v nasprotno smer, lahko dodajamo tudi pravilo usklajevanja s soigralcem 
(nogometaša na obeh straneh poskušata vodenje od klobučka proti stožcu začeti 
hkrati), 
o pri 1. stopnji vadbe lahko namesto menjave noge, med seboj združujemo tudi dve 
raznoliki preigravanji ali varanji (npr. košenje s SNDS desne noge in nato še košenje z 
ZDS desne noge), 
o pri 3. stopnji vadbe, kot je predstavljena v zgornji vaji, lahko z žogo začenjata dva 
nogometaša hkrati (vsak s svoje strani) in tako vaja poteka z dvema žogama hkrati ter 
bistveno hitreje (nogometaši morajo mesta menjati hitreje), hkrati pa je potrebno tudi 
opazovanje okolice (soigralca na drugi strani), da je gibanje žog kar se da usklajeno. 
 
NASVETI TRENERJU: 
✓ Pri učenju preigravanj in varanj 2. stopnja vadbe (izvajanje in vadba elementa v cilj) 
ne obstaja, zato tehnični element učimo zgolj skozi 1., 3. in 4. stopnjo. 
✓ Pri učenju tehničnih elementov vaje organiziraj tako, da bodo vadeči imeli čim večje 
število ponovitev (če je možno naj imajo pri vajah 1. stopnje vsak svojo žogo). 
✓ Pri izbiri in organizaciji igralnih oblik določaj gibanja tako, da bo učeni element čim 
večkrat uporabljen, izveden. Pri tem pazi na število elementov, ki jih vključuješ v vajo 
(pri mlajših je bolj smiselno, da v igralne oblike vključuješ manj elementov in zmeraj 
samo tiste, ki si jih predhodno že učil). 
 
8. VAJA – "ZAUSTAVLJANJE NIZKIH ŽOG" 
 
VSEBINSKI SKLOP – nogometni tehnični elementi – zaustavljanje nizkih žog z NDS, po 
principu ovire (v gibanje naprej ter vstran). 
 
METODIČNA UMESTITEV – na Slikah 41, 42, 43, 44, 45 in 46 je prikazan sklop vaj za 
učenje zaustavljanja žoge po 3. metodičnih korakih (1., 3. in 4. stopnja vadba). 
 
NAMEN (cilji, ki jih z vajo zasledujemo): 
o učenje, utrjevanje in izpopolnjevanje tehnike zaustavljanja žoge z NDS, po principu 
ovire (v gibanje naprej ter vstran), 
o učiti in izpopolnjevati učinkovito medsebojno komunikacijo (pomoč in napotki 
soigralcu), 
o ob sodelovanju dveh igralcev razvijamo tudi taktični element odkrivanja (časovna 




STAROST – vaja je primerna za nogometaše od 8. leta starosti. 
 
OPISI VAJ + SKICE: 
1) 1. stopnja vadbe (sintetična metoda) – izvajanje in vadba zaustavljanja v celoti; 
a) Nogometaš zaustavlja žogo z NDS, po principu ovire, v gibanje naprej. Ob podaji 
soigralca z roko (kotaljenje žoge) poskuša žogo sprejeti tako, da se od njegove 
noge odbije skozi vratca pred njim (vratca so postavljena z rdečima stožcema). 
Nekaj časa zaustavlja žogo z desno nogo, nato z levo. 
 
 
Slika 41. Zaustavljanje nizkih žog v gibanje naprej - 1. stopnja vadbe (sintetična metoda). 
 
b) Nogometaš žogo zaustavlja z NDS, po principu ovire, v gibanje vstran. Sprva z 
desno nogo v levo stran, nato z levo nogo v desno stran. Zaustavljanje poskuša 




Slika 42. Zaustavljanje nizkih žog v gibanje vstran - 1. stopnja vadbe (sintetična metoda). 
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Po podajah nogometašev z roko (kotaljenje žoge) se vaji ponovita tako, da 
nogometaši podajajo žogo še z nogo. 
 
2) 3. stopnja vadbe – izvajanje in vadba zaustavljanja v povezavi z drugimi 
vsebinami nogometne igre (povezava z odkrivanjem); 
a) Nogometaš, ki je na skici označen z rumeno (postavljen ob klobuček za stožci), se 
ob podaji soigralca odkriva vstran in zaustavlja žogo z NDS, po principu ovire, v 
gibanje naprej – proti izhodiščni točki soigralca, ki je podal žogo. 
 
 
Slika 43. Zaustavljanje nizkih žog v gibanje naprej - 3. stopnja vadbe. 
 
b) Nogometaš, ki je na skici označen z rumeno (postavljen ob klobuček za stožci), se 
ob podaji soigralca odkriva proti žogi in zaustavlja žogo z NDS, po principu ovire, 
v gibanje vstran – mimo stožca, ki je postavljen na strani zaustavljanja. 
 
 




3) 4. stopnja vadbe – izvajanje in vadba zaustavljanja v igralni obliki; 
a) Igralna oblika sredine 3:1(t.i. »pepček«). Nogometaši, ki si podajajo žogo 
poskušajo izvajati različna zaustavljanja z NDS, po principu ovire, tako v gibanje 
naprej kot vstran. Nogometaš, ki je v vlogi branilca poskuša čim hitreje izbiti ali 
odvzeti žogo iz prostora. 
 
 
Slika 45. Zaustavljanje nizkih žog - 4. stopnja vadbe (igralna oblika 3:1). 
 
b) Igralna oblika sredine 3:3+2 (zadrževanje posesti + zaustavljanja skozi vratca). 
Nogometaši iste ekipe, poskušajo z medsebojnim sodelovanjem ter s pomočjo 
»jokerjev« ustvariti situacijo za zaustavljanje žoge skozi vratca (postavljena iz 
stožcev). Vsako zaustavljanje žoge skozi vratca prinaša ekipi točko. Ob 
spodbujanju tovrstnih zaustavljanj, trener opozarja tudi na taktične principe 
sodelovanja v napadu in obrambi (vzpostavljanje in ohranjanje razporeda ter 
medsebojnih razdalj itd.). 
 
 




o trener je pri vseh teh stopnjah vadbe pozoren predvsem na pravilno tehnično izvedbo 
zaustavljanja žoge z NDS, po principu ovire: 
~ položaj noge, ki zaustavlja žogo (pokrčena v kolenu, stopalo navzven, prsti 
navzgor), 
~ položaj stojne noge (pokrčena v kolenu, obrnjena v smer kamor želimo 
zaustavljati žogo), 
~ časovna usklajenost odkrivanja (v trenutku, ko je soigralec pripravljen za 
podajo) in morebitnega predhodnega varanja s telesom (zamah pred 
sprejemom, izpadni korak vstran pred sprejemom…), 
~ zaustavljanje žoge v gibanje naprej ali vstran (poudarjanje dinamičnosti in 
usmerjanja sprejema v prostor), 
 
o spodbuja medsebojno komunikacijo nogometašev (pred podajo pokliči soigralca, če 
želiš, da ti žogo poda… ob podaji, kadar ima soigralec dovolj prostora in časa za 
sprejem mu daj informacijo »SAM«). 
 
RAZLIČICE, MOŽNOSTI: 
o možnosti za postavitev takšnih vaj je ogromno, a predlagam, da sprva nogometaša 
naučite sprejemanja žog, ki prihajajo naravnost proti njem ter šele nato nadaljujete z 
zaustavljanjem žog: 
~ ko se nogometaš odkriva diagonalno (naprej, nazaj), 
~ ko združuje različna odkrivanja (od žoge-proti žogi) in 
~ ko združuje odkrivanja in zaustavljanja z drugimi taktičnimi elementi 
(dinamična tehnika, situacijska tehnika, igralne situacije…), 
 
o ena od različic, ki v veliki meri vpliva na razvoj usklajenosti delovanja dveh igralcev 
je predstavljena na spodnji skici, kjer nogometaš sprejema žogo z NDS, po principu 
ovire, v gibanje naprej ali vstran glede na informacijo, ki jo dobi od soigralca: 
~ kadar mu soigralec poda žogo in reče »SAM« - nogometaš zaustavlja žogo v 
gibanje naprej, med stožce, 
~ kadar mu soigralec poda žogo in reče »RDEČA« - nogometaš zaustavlja žogo 
v gibanje vstran (z desno nogo proti rdečega stožca), 
~ kadar mu soigralec poda žogo in reče »RUMENA« - nogometaš zaustavlja 






✓ Ob pričetku učenja zaustavljanj žoge s katerimkoli delom stopala je zelo pomembno, 
da za nogometaše ustvarjaš čim bolj enostavne in konstantne pogoje (ves čas žoga na 
enak način in natančno prihaja proti njemu) kar pri nogometaših, ki še nimajo dobro 
razvitih udarcev in kontrole nad njimi, najlažje dosežemo s tem, da žogo kotalijo z 
roko. Takrat so njihove podaje običajno veliko bolj konstantne (po smeri in hitrosti) 
kar nogometašu, ki zaustavlja žogo omogoča, da svojo pozornost usmerja v postavitev 
stopala tiste noge, ki sprejema žogo (le minimalno mora popravljati svoj položaj, da s 
telesom prihaja za žogo). 
✓ Pri postavitvi in organizacijah vaj, bodi pozoren na razdalje med nogometaši, ki naj 
ne bodo prekratke ali predolge. Prilagajaj jih glede na sposobnosti in znanje vadečih. 
V primeru, ko med izvajanjem vaje vidiš, da razdalje niso primerne ustavi vajo in 
prilagodi postavitev. Opozarjaj tudi vadeče, da vajo začenjajo na določenem mestu, ne 
da se začetna točka, zaradi malomarnosti nogometašev, z vsako ponovitvijo spreminja 
(običajno krajša). 
✓ Ob podajanju žoge nogometašem opredeli roko ali nogo s katero podajajo, del stopala 
in način udarca (npr. udarec z NARTOM desne noge, po tleh). 
✓ Komunikacijo spodbujaj na način, da soigralci pred podajo vzklikajo ime nogometaša 
z žogo (npr. »JURE«). Po podani žogi pa nogometaš daje informacijo soigralcu, ki 






9. VAJA – "ZAUSTAVLJANJE ŽOGE Z OBRATOM ZA 180° – 
GLEDE NA INFORMACIJO IN ODKRIVANJE SOIGRALCA" 
 
VSEBINSKI SKLOP – nogometni tehnični elementi – zaustavljanje nizkih žog z obratom za 
180° (po principu amortizacije ali s povlekom). 
 
METODIČNA UMESTITEV – 3. stopnja vadbe – izvajanje in vadba zaustavljanja z obratom 
v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (povezava z informacijo prvega soigralca ter 
odkrivanjem drugega soigralca). 
 
NAMEN (cilji, ki jih z vajo zasledujemo): 
o utrjevanje tehnike zaustavljanja žoge z obratom po principu amortizacije (NDS) ter s 
povlekom (NDS in ZDS), 
o učiti in izpopolnjevati učinkovito medsebojno komunikacijo (pomoč in napotki 
soigralcu), 
o razvoj prostorske zaznave nogometaša (opazovanje soigralca in prostora okoli sebe – 
pogled čez ramo), 
o ob sodelovanju dveh igralcev razvijamo tudi taktični element odkrivanja (časovna 
usklajenost - kdaj se nogometaš odkriva, kam sprejema žogo). 
 
STAROST – vaja je primerna za nogometaše od 10. leta starosti. 
 
OPISA VAJ+ SKICI: 
1) Sprejem z amortizacijo – informacija "SAM"; 
Nogometaš X1 (na skici označen z rumeno) z NARTOM desne noge zavodi žogo od 
klobučka proti nogometašu X2 (na skici označen z modro), ki se ob tem odkriva 
PROTI žogi ter hkrati opazuje prostor okoli sebe in nogometaša X3, ki se sočasno 
odkriva proti enemu od dveh klobučkov (v levo ali desno). Nato nogometaš X1z NDS 
desne noge poda žogo nogometašu X2 ter mu hkrati daje informacijo »SAM« (s čimer 
določa način njegovega sprejema – sprejem z obratom za 180° po principu 
amortizacije, z NDS tiste noge, ki je bližja nogometašu X3). Nogometaš X2 žogo 
sprejema z obratom za 180° na način, ki mu ga je z informacijo določil soigralec X1 
ter nato podaja žogo soigralcu X3, ki se odkriva v širino (stran od postavljenega 
klobučka). Nogometaš X3 žogo zaustavlja z NDS oddaljene noge, po principu ovire, v 
gibanje naprej ter jo nato vodi do izhodiščnega položaja nogometaša X1. Ob tem se 





Slika 47. Zaustavljanje žoge z obratom za 180° - informacija "SAM". 
 
2) Sprejem s povlekom – informacija "HRBET"; 
Pri vaji lahko nogometaš X1 (na skici označen z rumeno) soigralcu X2 (na skici 
označen z modro) daje tudi informacijo »HRBET«, s čimer mu določa sprejem z 
obratom za 180° s povlekom vstran, z NDS ali ZDS (nogometaš X2 zmeraj sprejema v 
smer, kamor se mu je odkril nogometaš X3). 
 
 
Slika 48. Zaustavljanje žoge z obratom za 180° - informacija "HRBET". 
 
Na Slikah 47 in 48 je prikazana vaja za učenje zaustavljanja žoge z obratom, ki spada v 3. 





o pri vaji je potrebno predvsem skrbeti za časovno usklajenost delovanja vseh 
nogometašev: 
~ pazi na to, da se nogometaš X3 ne odkriva prehitro ali prepozno, 
~ pazi na to, da nogometaš X1 ob podaji pravočasno daje informacijo (»SAM« 
ali »HRBET«), 
~ pazi na to, da nogometaš X2 večkrat pogleda čez ramo ter pravočasno opazi 
odkrivanje soigralca, 
 
o ob tem opazuj in popravljaj tudi tehniko zaustavljanja in udarcev žoge, 
o ne pozabi pa niti na taktične zahteve zaustavljanja žoge (sprejem z oddaljeno nogo, v 
gibanje - stran od nasprotnika). 
 
RAZLIČICE, MOŽNOSTI: 
o lažja različica vaje je, ko nogometašu X1 določimo samo eno informacijo ob podani 
žogi (npr. zmeraj daj informacijo »SAM« ali zmeraj »HRBET«), s čimer 
razbremenimo predvsem nogometaša X2, ki bo tako že ob odkrivanju vedel na kakšen 
način bo sprejemal žogo (ali po principu amortizacije ali s povlekom) ter bo tako več 
časa lahko namenil opazovanju odkrivanja soigralca X3, 
o različice vaje pa lahko iščemo predvsem ob določanju drugih načinov sodelovanja 
nogometašev X2 in X3(npr. po sprejemu X2 odigrata povratno-dvojno ipd.) ali 
nogometašev X1 in X2(ob podaji X1 ter informaciji »HRBET« mora X2 odigrati 
povratno podajo in se nato odkrivati v širino, diagonalno od X3)… 
 
NASVETI TRENERJU: 
✓ Tako kompleksne vaje so približek k temu, kar se od nogometaša zahteva v sodobnem 
nogometu (hitro sprejemanje informacij in odločitev, glede na soigralca in 
nasprotnika). A morajo zaradi kompleksnosti vaje nogometaši pred tem obvladati že 
številne tehnične in taktične elemente. Zatorej bodi pozoren na to katere elemente in 
kako postopno dodajaš le te v posamezno vajo (ista organizacija vaje lahko poteka z 
manjšim številom elementov - nogometašu določi zgolj en način sprejemanja in 
podajanje ene informacije… ter nato dodaj nove in nove). 
✓ Ob postavitvi vaje, bodi pozoren, da pripomočke (klobučke, stožce) postavljaš tako, 
da ustvarjaš primerne in želene razdalje med igralci. Pri čemer bodi pozoren 
predvsem na to, da je razdalja med X1 in X2 dovolj velika, da bo slednji lahko med 





3.1.3.4 Primeri vaj za razvoj taktičnih elementov 
Pri izbiri in organizaciji vaj za učenje ter razvoj taktičnih elementov je pomembno, da 
nogometaše sprva usmerjamo k izbranim in načrtovanim rešitvam. Ob njihovem usvajanje 
elementov pa nato izbiramo vaje, kjer bo reševanje igralnih situacij prepuščeno njim. 
 
Za taktičen razvoj nogometašev ja namreč bistveno, da v igri samostojno prepoznavajo in 
rešujejo situacije. Trener pa je tisti, ki smiselnost njihove izbire vrednoti ter jih po potrebi 
usmerja v optimalnejše rešitve. 
 
1. VAJA – "POKRIVANJE IN SPREMLJANJE NASPROTNIKA Z 
ŽOGO" 
 
VSEBINSKI SKLOP – posamična taktika v obrambi - pokrivanje in spremljanje nasprotnika 
z žogo. 
 
METODIČNA UMESTITEV – na Slikah 49, 50, 51, 52 in 53 je prikazan sklop vaj za prikaz 
vseh sredstev učenja posamične taktike v obrambi. 
 
NAMEN (cilji, ki jih z vajo zasledujemo): 
o spoznavanje, učenje, utrjevanje in izpopolnjevanje taktično ustreznega gibanja 
branilca, ob pokrivanju in spremljanju nasprotnika z žogo, 
o učenje in utrjevanje taktičnih načel pokrivanja in spremljanja nasprotnika z žogo: 
o zavzemanje pozicije med golom in nasprotnim igralcem, 
o zavzemanje pozicije med žogo in golom, 
o spremljanje nasprotnika s sprednjim križnim korakom. 
 
STAROST – vaja je primerna za nogometaše od 8. leta starosti. 
 
OPISI VAJ +SKICE: 
A. Vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja (zavedanje 
postavitve med žogo in golom); 
Nogometaš začne gibanje pri prvem klobučku ter se s sprednjim križnim korakom 
(noga križa nogo spredaj) pomika CIK-CAK poševno nazaj, pri čemer je s 





Slika 49. Posamična taktika - vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja. 
 
B. Razporejanje po vnaprej določenih točkah (točke so oznake, kjer trener 
predvideva položaje nasprotnika z žogo in jih označi z nekim pripomočkom); 
Vsak nogometaš se postavi v sredino enega izmed kvadratov, ki so pred golom 
postavljeni s klobučki različnih barv. Na znak trenerja (govori barvo klobučkov) se 
nogometaši pomikajo in zavzemajo pravilen položaj – med klobučkom in golom 
(klobučki predstavljajo nasprotnika z žogo). Ob vsakršnem pomikanju nazaj in 
vstran se morajo nogometaši gibati s sp. križnim korakom in so s hrbtom vedno 
bližje golu kot s prsmi (»med igro« ne obračajo hrbta in zadnjice proti žogi). 
 
 
Slika 50. Posamična taktika - razporejanje po vnaprej določenih točkah. 
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C. Razporejanje v smeri vodene žoge nasprotnega igralca (eden od para vodi 
žogo s spremembo smeri CIK-CAK, drugi ga ob tem pokriva in spremlja ter 
se razporeja, kot so je pred tem naučil z vajama A in B); 
Napadalec vodi žogo od klobučka do klobučka ter ob spreminjanju smeri (košenje 
s SNDS) menja nogo, ki vodi žogo. Branilec se od prvega do zadnjega klobučka, s 
sprednjim križnim korakom, pomika skupaj z napadalcem, tako da ves čas ohranja 
položaj med žogo in golom ter nasprotnikom in golom. 
 
Po končanem vodenju, mimo zadnjega klobučka, se nogometaša prestavita na 
drugo stran ter zamenjata vlogi. 
 
 
Slika 51. Posamična taktika - razporejanje v smeri vodene žoge nasprotnika. 
 
D. Igralna oblika s prostimi igralci - 1:1+1. 
Napadalec in prosti igralci (na skici označeni z rumeno) so postavljeni na dve 
nasprotni strani omejenega prostora, v katerem se nahaja branilec brez žoge. 
Naloga napadalca je, da žogo zavodi v prostor, uspešno preigra branilca in žogo 
poda čez linijo prostora na drugi strani, kjer jo zaustavlja prosti igralec (hkrati tudi 
izmenjata vlogi). Ob zadrževanju posesti si napadalec lahko pomaga tudi s prostim 
igralcem na strani od koder je prišel v prostor. Naloga branilca pa je, da napadalca 
pravilno pokriva, stoji med žogo in prostim igralcem na drugi strani ter poskuša 
žogo odvzeti, če mu to uspe, podaja žogo prostemu igralcu za seboj in steče na 
njegovo mesto, hkrati se napadalcu zamenja vloga in postane branilec, prosti 





Slika 52. Posamična taktika - igralna oblika s prostimi igralci 1:1+1 
 
E. Igralna oblika čez linijo in na vrata – 1:1. 
Napadalec z žogo (na skici označen z rumeno) je postavljen med vratca (iz zelenih 
stožcev), ki so postavljena nasproti gola kamor napada. Njegova naloga je, da 
zavodi žogo v prostor, preigra branilca in mu pobegne z žogo skozi ena izmed 
oranžnih vratc (postavljena na liniji pred golom), kjer nato poskuša zaključevati 
akcijo z udarcem na gol (SNDS poševno naprej). Branilec je ob začetku igre 
postavljen na linijo pred golom (med oranžnimi vratci) ter prihaja v omejen 
prostor potem, ko je napadalec vstopil vanj. Njegova naloga je, da napadalca 
pravilno pokriva, spremlja ter se ves čas postavlja med žogo in gol. Hkrati 
poskuša napadalcu žogo tudi odvzeti ali izbiti iz prostora.  
 
V primeru, ko branilec žogo odvzame, jo poskuša z vodenjem spraviti skozi ena 
od zelenih vratc. S tem nogometaše navajamo na reakcijo po izgubljeni ter 
pridobljeni žogi (učimo jih hitrih prehodov iz faze branjenja v fazo napadanja ter 
obratno). 
 
Po koncu akcije, ko žoga konča pri vratarju ali izven polja, nogometaša zamenjata 





Slika 53. Posamična taktika - igralna oblika 1:1 čez linijo in z zaključkom na vrata. 
 
F. Vodena igra; 
Nogometaše (še posebej mlajše) nato še znotraj igre usmerjamo v pravilno izbiro 
gibanj, kakovostno postavljanje ter spremljanje napadalca (med žogo in gol, med 
nasprotnika in gol). Po potrebi igro ustavljamo, popravljamo ter vrednotimo 
pravilnost postavljanja in spremljanja nasprotnika v fazi branjenja. V primeru 
neustrezne izbire gibanj in postavitve branilcev, njihovo gibanje popravljamo in 
izpopolnjujemo – prikažemo in pojasnjujemo primernejšo rešitev. 
 
KLJUČNA NAVODILA: 
o trener je pri vajah pozoren predvsem na pravilnost postavitve branilcev (med golom in 
žogo, med golom in nasprotnikom, z obrazom proti nasprotniku, na primerni razdalji 
do nasprotnika – ne preblizu in ne predaleč…), 
o na pravilnost izbranega gibanja (spremljanje napadalca s sprednjim križnim korakom, 
po sprednjem delu stopala in z nizkim težiščem), 
o hkrati ob igralnih oblikah ne pozablja niti na usmerjanje napadalcev, opredelitev 
njihovega gibanja in nalog. 
 
RAZLIČICE, MOŽNOSTI: 
o pri vaji B (razporejanje po vnaprej določenih točkah) lahko barve klobučka govori 
tudi kakšen od vadečih (razvoj vodstvenih sposobnosti nogometaša in komunikacije 
med njimi), 
o pri vaji C (razporejanje glede na vodeno žogo) lahko napadalcu določa vodenja z 
različnimi deli stopala ter spremembe smeri CIK-CAK z različnimi preigravanji, 




o pri igralni obliki E (čez linijo in na vrata) lahko trener prilagaja in postopoma dodaja 
število elementov, ki jih poleg pokrivanja in spremljanja nasprotnika, še želi razvijati 
(npr. za začetek igralne oblike namesto vodenja žoge napadalca v prostor, doda 
podajo branilca z NARTOM ter odkrivanje napadalca proti žogi in sprejem z NDS, po 
principu ovire, v gibanje naprej), 
o pri igralnih oblikah lahko določa in spreminja tudi naloge branilca po odvzeti žogi 
(npr. podaja na tretjega igralca, zadevanje manjših golov ipd.). 
 
NASVETI TRENERJU: 
o Poleg stvari, ki so omenjene pri ključnih navodilih bodi ob izvajanju vaj za posamično 
taktiko v obrambi pozoren na to, da branilec ves čas opazuje žogo, ne obrača hrbta ali 
zadnjice proti žogi in ne skače v zrak po nepotrebnem (nogometaš, ki je skočil v zrak 
ne more spreminjati smeri in je s tem veliko bolj ranljiv za preigravanje). 
 
2. VAJA – "OSNOVNO ODVZEMANJE ŽOGE Z NDS" 
 
VSEBINSKI SKLOP – posamična taktika v obrambi – osnovno odvzemanje žoge z NDS. 
 
METODIČNA UMESTITEV – na Slikah 54, 55 in 56 je prikazan sklop vaj za prikaz vseh 
sredstev učenja posamične taktike v obrambi. 
 
NAMEN (cilji, ki jih z vajo zasledujemo): 
o spoznavanje, učenje, utrjevanje in izpopolnjevanje taktične ustreznosti osnovnega 
odvzemanja z NDS (odvzemanje žoge nasprotniku, ki vodi direktno proti tebi), 
 
STAROST – vaja je primerna za nogometaše od 7. leta starosti. 
 
OPISI VAJ + SKICE: 
A. Vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja (ponovitev tehnike 
gibanja); 
Nogometaš steče proti mirujoči žogi ter nakaže pravilno tehnično izvedbo 
osnovnega odvzemanja z NDS desne noge ter odvodi žogo okoli klobučka na 
drugi strani ter jo znova postavi na izhodiščno mesto. Nato izvedeno gibanje 





Slika 54. Osnovno odvzemanje - vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja. 
 
B. Razporejanje in osnovno odvzemanje žoge z NDS po vnaprej določenemu 
vzorcu (določa trener); 
Nogometaše razdelimo v pare ter vsakemu od vadečih določimo prvotno vlogo 
(napadalec in branilec). Napadalec sprva vodi žogo od klobučka proti branilcu z 
NARTOM desne noge. Branilec steče proti napadalcu z druge strani in mu žogo z 
osnovnim odvzemanjem, z NDS desne noge, odvzema ter vodi na drugo stran 
(izhodišče napadalca). Napadalec ob stiku z branilcem popušča ter mu omogoča, 
da nemoteno odvzema žogo, nakar steče na drugo stran (na izhodišče branilca). S 
tem nogometaša zamenjata vlogi in izvedeta gibanje v novi vlogi. 
 
Po nekajkratnem vodenju in odvzemanju žoge z desno nogo, nato nogometaša 





Slika 55. Osnovno odvzemanje - razporejanje in odvzemanje po vnaprej določenem vzorcu. 
 
C. Razporejanje in osnovno odvzemanje žoge z NDS glede na nasprotnika 
(določa napadalec); 
Nogometaše razdelimo v pare ter vsakemu od vadečih določimo prvotno vlogo 
(napadalec in branilec). Napadalec vodi žogo od klobučka proti branilcu z 
NARTOM desne ali leve noge (odloči se sam). Branilec steče proti napadalcu z 
druge strani in poskuša prepoznavati nogo s katero napadalec vodi žogo ter mu z 
osnovnim odvzemanjem, z NDS ustrezne noge, žogo odvzema ter vodi na drugo 
stran (izhodišče napadalca). Napadalec ob stiku z branilcem popušča ter mu 
omogoča, da nemoteno odvzema žogo, nakar steče na drugo stran (na izhodišče 
branilca). S tem nogometaša zamenjata vlogi in izvedeta gibanje v novi vlogi. 
 
Napadalec naj sprva zelo nazorno izbira nogo, s katero žogo vodi proti branilcu. 
Kasneje pa poskuša nogo med vodenjem menjati ter s tem prisiliti branilca, da 
prepoznava pravo rešitev (izbira ustrezno nogo za osnovno odvzemanje). 
 
Gibanje in organizacija vaje je enaka, kot pri vaji B! 
 
D. Igralna oblika sredine – 4:4+1. 
Nogometaše postavimo v omejen prostor, kjer si napadalci (na skici označeni z 
rumeno) podajajo žogo (zadržujejo posest) ter po sprejemih obvezno vodijo skozi 
ena izmed rdečih vratc (na poljuben način). Branilci so ob podajah napadalcev 






Slika 56. Osnovno odvzemanje - igralna oblika sredine 4:4+1. 
 
E. Igralna oblika čez linijo in na vrata – 1:1. 
Uporabimo lahko isto igralno obliko, kot pri prejšnji vaji (pokrivanje in 
spremljanje nasprotnika z žogo) ter določimo, da branilec ne sme izbijati žoge iz 
prostora, pač pa jo mora napadalcu odvzeti z osnovnim odvzemanje, z NDS. 
 
F. Vodena igra; 
Nogometaše nato še znotraj vodene igre usmerjamo v pravilno izbiro trenutka in 
noge za uspešno osnovno odvzemanje z NDS. Po potrebi igro ustavljamo, 
popravljamo in vrednotimo izbiro trenutka ter načina odvzemanja žoge. V primeru 
neustrezne izbire, njihovo gibanje popravljamo in izpopolnjujemo – prikažemo in 
pojasnjujemo primernejšo rešitev. 
 
KLJUČNA NAVODILA: 
o trener je pri vajah pozoren predvsem na pravilnost izbire noge, ki odvzema žogo, 
o hkrati opozarja in popravlja tudi tehnične napake v izvedbi osnovnega odvzemanja z 
NDS (nogometaš ob odvzemanju žoge zniža težišče, pokrči kolena obeh nog, stojno 
nogo obrača v smer s katere prihaja nasprotnik ter čvrsto nastavlja NDS), 
o hkrati ob igralnih oblikah ne pozablja niti na usmerjanje napadalcev, opredelitev 
njihovega gibanja in nalog. 
 
RAZLIČICE, MOŽNOSTI: 
o z različicami smo pri tem elementu precej omejeni, 






✓ Ob učenju taktičnih vidikov odvzemanja žoge, je pomembno, da dobro opišeš in 
prikažeš tudi pravilno tehniko osnovnega odvzemanja žoge z NDS. Ob tem bodi pri 
začetnih korakih učenja in usmerjanja vadečih pozoren predvsem na določanje noge, 
saj lahko (še posebej pri najmlajših) zaradi napačne izbire nog prihaja do neprijetnih 
zaletavanj nogometašev (s koleni in trupom).  
 
3. VAJA – "SODELOVANJE DVEH IGRALCEV V NAPADU" 
 
VSEBINSKI SKLOP – skupinska taktika v napadu – odkrivanje v širino in za hrbet 
soigralca. 
 
METODIČNA UMESTITEV – na Slikah 57, 58, 59, 60, 61, 62, 63, 64, 65 in 66 je prikazan 
sklop vaj za prikaz vseh sredstev učenja skupinske taktike v napadu. 
 
NAMEN (cilji, ki jih z vajo zasledujemo): 
o spoznavanje, učenje, utrjevanje in izpopolnjevanje taktičnih elementov skupinske 
taktike v napadu (sodelovanje dveh igralcev pri odkrivanju v širino in odkrivanju za 
hrbet soigralca), 
o izboljšati prepoznavanje in reševanje situacije 2:1 (z uporabo odkrivanja v širino in 
odkrivanja za hrbet soigralca povečati nabor rešitev za nogometaše v napadu), 
o izboljšati medsebojno usklajenost in komunikacijo med soigralcema (pomoč in 
napotki soigralcu za lažje usklajevanje idej). 
 
STAROST – vaja je primerna za nogometaše od 9. leta starosti. 
 
OPIS VAJ + SKICE: 
A. Vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja v napadu (sodelovanje 
dveh igralcev v koridorju, s horizontalno začetno postavitvijo); 
 
i.) Odkrivanje v širino; 
Nogometaša sta postavljena vsak na svojo stran koridorja. Pri tem je nogometaš z 
žogo postavljen skrajno široko (blizu klobučkov, ki omejujejo koridor), nogometaš 
brez žoge pa nekoliko bližje sredini. 
 
Gibanje zmeraj začenja nogometaš z žogo, ki žogo sprva z NARTOM desne noge 
(kadar začenja nogometaš na drugi strani, vodi žogo z nartom leve noge) zavodi proti 
najbližjemu izmed stožcev, ki so postavljeni v koridorju, s čimer imitira vodenje žoge 
direktno na nasprotnika. 
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Ob tem se njegov soigralec odkriva v širino (skrajno blizu klobučkov, ki omejujejo 
koridor) ter daje soigralcu z žogo informacijo o namenu svojega odkrivanja – 
»ŠIRINA«, nakar mu ta žogo tudi poda z NDS desne noge (oziroma leve). 
 
Po podaji žoge soigralcu, nogometaš s tekom vstran znova poveča razdaljo med njima 
(ustvarja več prostora za igro 2:1). Hkrati sta nogometaša zamenjala tudi vlogi ter 
stran začetka izvedbe novega sodelovanja z odkrivanjem v širino, pri čemer mora zdaj 
nogometaš žogo proti naslednjemu stožcu voditi z NARTOM leve noge. 
 
Nogometaša vajo izvajata iz ene strani koridorja na drugo, se nato prestavita na drugo 
stran ter po drugem koridorju nadaljujeta z izvajanjem opisanega sodelovanja - z 
odkrivanjem v širino. Nogometaša ob menjavi koridorja zamenjata tudi položaj glede 
na igrišče (tisti, ki je bil v prvem koridorju na levi strani, je ob vračanju po drugem 
koridorju zdaj na desni strani in obratno). 
 
 
Slika 57. Sodelovanje dveh igralcev v napadu - vaje začetnega prikaza ("ŠIRINA"). 
 
ii.) Odkrivanje za hrbet soigralca; 
Na podoben način nato izvajata še odkrivanje za hrbet soigralca, pri čemer podajata 
soigralcu s SNDS poševno naprej! Ob odkrivanju za hrbet, eden drugemu dajeta 





Slika 58. Sodelovanje dveh igralcev v napadu - vaje začetnega prikaza ("ZA HRBET"). 
 
B. Vaje dinamične in situacijske tehnike na mestu. 
Nogometaši brez žoge so postavljeni ob stožce, ki so razporejeni CIK-CAK. 
Nogometaš z žogo, ki začenja z vajo dinamične (ali situacijske) tehnike pa je 
postavljen ob klobuček. 
 
i.) Odkrivanje v širino; 
Pri vadbi odkrivanja v širino, nogometaš žogo z desno nogo zavodi poševno naprej 
proti stožcu, kjer se v tistem trenutku soigralec brez žoge že odkriva od stožca v širino 
(odkrivanje izvaja s sprednjim križnim korakom poševno naprej, pri čemer ves čas 
opazuje žogo, se postavlja v bočni položaj, s pogledom čez ramo opazuje prostor 
okoli sebe in prostor proti naslednjemu soigralcu, kamor bo sprejemal žogo ter daje 
informacijo o svoji nameri »ŠIRINA«). Po podaji soigralca, nogometaš sprejema žogo 
z NDS desne noge (po principu ovire, v gibanje naprej) proti naslednjemu soigralcu 





Slika 59. Sodelovanje dveh igralcev v napadu - dinamična tehnika na mestu ("ŠIRINA"). 
 
ii.) Odkrivanje za hrbet soigralca; 
Pri vadbi odkrivanja za hrbet soigralca, nogometaš žogo z desno nogo zavodi poševno 
naprej mimo stožca, kjer v tistem trenutku z odkrivanjem že začenja njegov soigralec 
brez žoge. Ta se odkriva za hrbet soigralca z žogo (pri čemer ves čas opazuje žogo, 
prostor okoli sebe in prostor proti naslednjemu soigralcu, kamor bo sprejemal žogo, 
hkrati daje informacijo o svoji nameri »ZA HRBET«). Po podaji soigralca s SNDS 
desne noge poševno naprej, nogometaš sprejema žogo z NDS leve noge (po principu 
ovire, v gibanje naprej) proti naslednjemu soigralcu ter vodi žogo z levo nogo. 
 
 
Slika 60. Sodelovanje dveh igralcev v napadu - dinamična tehnika na mestu ("ZA HRBET"). 
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Nogometaši pri obeh vajah menjajo mesta tako, da po podani žogi zapolnijo mesto 
soigralca, ki so mu pred tem podali. 
 
C. Vaje dinamične in situacijske tehnike na mestu z ovirami (postavimo stožce, 
palice ali figure); 
Nogometaši izvajajo gibanje na enak način, kot je opisan pri prejšnji vaji, le da jim v 
prostor postavimo še dodatne ovire, s čimer vajo dodatno otežimo. 
 
 
Slika 61. Sodelovanje dveh igralcev v napadu - dinamična tehnika na mestu z ovirami. 
 
D. Vaje dinamične in situacijske tehnike po prostoru. 
Nogometaši so v parih postavljeni v prostore, kjer iščejo medsebojno sodelovanje na 
enak način, kot so to pred tem vadili v vajah dinamične tehnike. 
 
Sprva jim določamo način na katerega morajo sodelovati v prostoru (najprej 
odkrivanje v širino, nato odkrivanje za hrbet soigralca). Kasneje pa izbiro enega 
izmed teh dveh sodelovanj prepustimo njim (soigralca se morata s kratkimi 
informacijami in s prepoznavanjem gibanja drug drugega, uskladiti v izvedbi enega 





Slika 62. Sodelovanje dveh igralcev v napadu - dinamična tehnika po prostoru. 
 
E. Vaje dinamične in situacijske tehnike po prostoru z ovirami (v isti prostor 
postavimo več parov hkrati, s čimer »ustvarjamo« pasivne nasprotnike); 
Nogometaši izvajajo enaka gibanja in naloge kot pri prejšnji vaji, le da imajo tokrat v 
prostoru še ostale soigralce, ki s svojim gibanjem otežujejo sodelovanje ostalim. 
 
 





F. Igralna situacija; 
i.) Odkrivanje v širino; 
Nogometašem določimo igralna mesta (srednjega branilca, zunanjega branilca in 
napadalca). Pri čemer akcijo zmeraj začenja srednji branilec, ki žogo zavodi proti 
enemu od zunanjih branilcev (izmenično, enkrat v levo, drugič v desno stran). Glede 
na to kam vodi, prilagaja tudi nogo s katero vodi. Vodi s poljubnim delom stopala ter 
iz vodenja (s SNDS poševno naprej) podaja zunanjemu branilcu, ki se medtem že 
odkriva v širino (zunanji branilec odkrivanje izvaja s sprednjim križnim korakom 
poševno naprej, pri čemer ves čas opazuje žogo, se postavlja v bočni položaj, s 
pogledom čez ramo opazuje prostor okoli sebe in prostor proti napadalcu, kamor bo 
sprejemal žogo ter daje informacijo srednjemu branilcu o svoji nameri »ŠIRINA«). 
Zunanji branilec žogo zaustavlja (s povlekom ZDS leve ali desne noge, odvisno od 
strani igrišča na kateri se nahaja) ter jo vodi po liniji, proti napadalcu, ki se v tem 
trenutku tudi sam (na enak način kot zunanji branilec) odkriva v širino ter po podani 
žogi, to sprejema (z NDS, po principu ovire) proti golu in zaključuje akcijo z udarcem 









ii.) Odkrivanje za hrbet soigralca: 
Nogometašem določimo igralna mesta (srednjega branilca, zunanjega branilca in 
napadalca). Pri čemer akcijo zmeraj začenja srednji branilec, ki žogo zavodi proti 
enemu od napadalcev (izmenično, enkrat v levo, drugič v desno stran). Glede na to 
kam vodi, prilagaja tudi nogo s katero vodi. Vodi s poljubnim delom stopala ter iz 
vodenja (s SNDS poševno naprej) podaja napadalcu, ki se medtem že odkriva proti 
žogi (ob opazovanju žoge, hkrati opazuje tudi prostor okoli sebe in prostor v katerega 
se odkriva zunanji branilec, kamor bo napadalec podajal žogo). 
 
Napadalec žogo zaustavlja z obratom za 180°(s povlekom ZDS leve ali desne noge, 
odvisno od strani igrišča na kateri se nahaja) ter jo vodi proti golu. Medtem se akciji 
že priključuje zunanji branilec, ki se odkriva za napadalčev hrbet (daje informacijo 
napadalcu o svoji na meri »ZA HRBET« ter opazuje prostor kamor bo sprejemal 
žogo). Napadalec žogo podaja proti zunanjemu branilcu (s SNDS poševno naprej) ter 
hkrati nadaljuje z gibanjem proti golu (pričakuje morebitno odbito žogo vratarja). 
Zunanji branilec žogo, po odkrivanju za hrbet, zaustavlja (z NDS po principu ovire) v 
gibanje proti golu ter zaključuje akcijo z udarcem na gol (SNDS poševno naprej). 
 
 
Slika 65. Sodelovanje dveh igralcev v napadu - igralna situacija ("ZA HRBET"). 
 
G. Igralne situacije z ovirami (postavimo stožce, palice ali figure); 
Nogometaši izvajajo enaka gibanja in naloge kot pri prejšnji vaji, le da so tokrat v 





H. Igralna oblika čez linijo – 2:1: 
Napadalca (na skici označena z rumeno) sta postavljena na nasprotno stran omejenega 
prostora kot branilec (na skici označen z rdečo) in začenjata z akcijo tako, da eden 
izmed njiju žogo z NARTOM zavodi v prostor. Njuna naloga je, da poskušata čim 
bolj učinkovito (usklajeno in hitro) reševati situacijo 2:1 ter žogo z vodenjem spraviti 
čez linijo na drugi strani. 
 
Usmerjamo ju v izvajanje odkrivanja in podaje »V ŠIRINO« ali »ZA HRBET«, a smo 
ob tem dovzetni tudi za druge primerne rešitve situacije 2:1 (dvojna podaja, 
odkrivanje za hrbet nasprotnika, reševanje situacije 1:1…). 
 
Branilec poskuša napadalcema preprečiti vodenje žoge čez linijo, ki jo brani in hkrati 
odvzeti žogo. Kadar mu to uspe, poskuša čim hitreje zaključiti akcijo z udarcem 
(SNDS poševno naprej) v enega od malih golov, postavljenih na nasprotni liniji. 
 
 
Slika 66. Sodelovanje dveh igralcev v napadu - igralna oblika 2:1 čez linijo. 
 
I. Vodena igra; 
Nogometaše nato še znotraj vodene igre usmerjamo v pravočasno prepoznavanje in 
primerno reševanje situacije 2:1. Usmerjamo jih predvsem v izvajanje elementov, ki 
smo jih s prejšnjimi vajami poudarjali in učili, hkrati pa smo dovzetni tudi za ostale 
smiselne rešitve (dvojna podaja, odkrivanje za hrbet nasprotnika, reševanje situacije 
1:1…). Po potrebi igro ustavljamo, popravljamo in vrednotimo izbrane rešitve. V 
primeru neustrezne izbire, njihovo gibanje popravljamo in izpopolnjujemo – 
prikažemo in pojasnjujemo primernejšo rešitev. 
 




o ob izvajanju vaj smo pozorni, da vadeči upoštevajo in pravilno izvajajo vse tehnično-
taktične elemente, ki smo jih določili (popravljamo tudi izvedbo udarcev, sprejemov, 
načine odkrivanja…), 
o ob tem ne pozabljajo na taktična načela sodelovanja dveh igralcev v napadu: 
~ pravočasnost izvedbe odkrivanja in podaje, 
~ jasno in glasno komunikacijo med soigralcema (»ŠIRINA«, »ZA HRBET«), 
~ smiselnost menjave mest (ohranjanje ravnotežja v razporeditvi), 
~ ohranjanje razdalje v razporeditvi soigralcev (primerna oddaljenost »po 
globini« in »širini«), 
~ ohranjanje ravnotežja v razporedu (izkoriščanje širine prostora in 
zapolnjevanje prostora na obeh straneh, dva soigralca se običajno postavita v 
diagonalo), 




o ob horizontalni začetni postavitvi (pri vajah začetnega prikaza, opisa in vadbe 
taktičnega znanja v napadu) obstajata tudi vertikalna in diagonalna, ki lahko 
dopolnjujeta ali nadomeščata horizontalno začetno postavitev, 
o pri vajah dinamične ali situacijske tehnike ter vajah igralnih situacij je po tem, ko smo 
nogometašem določili in jih usmerjali v izvedbo različnih načinov sodelovanja (sprva 
»V ŠIRINO«, nato »ZA HRBET«), smiselno, da nekaj minut v vaji namenimo tudi 
njihovi prosti izbiri med podanima taktičnima rešitvama (usklajevanje v ideji med 
soigralcema – možnost sodelovanja z odkrivanjem »V ŠIRINO« ali »ZA HRBET«, 
izbirata nogometaša), 
o spreminjamo lahko tudi igralne oblike in dodajamo naloge branilcem po odvzeti žogi. 
 
NASVETI TRENERJU: 
✓ Pri mlajših igralna mesta še niso določena (v želji po razvoju univerzalnega 
nogometaša spoznavajo različna igralna mesta), zato po določenem času znotraj 
igralnih situacij zamenjaj njihove vloge (igralna mesta). 
✓ Izbrane vaje smiselno oblikuj v skupno celoto, da bo skozi njih ves čas opazna rdeča 
nit ter bodo nogometaši v vseh vajah utrjevali pravilne načine gibanj in sodelovanja. 
✓ Pri igralnih oblikah ne pozabljaj na usmerjanje branilcev, opredelitev njihovega 





4. VAJA – "SODELOVANJE DVEH IGRALCEV V OBRAMBI" 
 
VSEBINSKI SKLOP – skupinska taktika v obrambi – pritisk na žogo, varovanje, 
prevzemanje, nadomeščanje. 
 
METODIČNA UMESTITEV – na Slikah 67, 68, 69, 70, 71 in 72 je prikazan sklop vaj za 
prikaz vseh sredstev učenja skupinske taktike v obrambi. 
 
NAMEN (cilji, ki jih z vajo zasledujemo): 
o spoznavanje, učenje, utrjevanje in izpopolnjevanje taktičnih elementov skupinske 
taktike v obrambi (sodelovanje dveh igralcev pri razporejanju, izvajanju pritiska na 
žogo, varovanju, prevzemanju in nadomeščanju), 
o izboljšati reševanje igralnih situacij 1:2, 2:2, 3:2 (s primernim sodelovanjem dveh 
branilcev), 
o izboljšati medsebojno usklajenost in komunikacijo med soigralcema (pomoč in 
napotki soigralcu za lažje usklajevanje idej). 
 
STAROST – vaja je primerna za nogometaše od 9. leta starosti. 
 
OPISI VAJ +SKICE: 
A. Vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja (diagonalna 
postavitev branilcev - pritisk na žogo in varovanje); 
Nogometaše razdelimo v pare, pri čemer vsakega v paru postavimo v svoj prostor 
(kvadrat postavljen s klobučki). Prostora sta postavljena diagonalno s čimer 
nogometaša navajamo na varovanje (diagonalno postavitev glede na soigralca).  
 
Ob postavitvi parov, vsakemu od vadečih določimo vlogo. Določamo »vodilnega« 
nogometaša (na skici označen z rumeno), ki vodi gibanje ter »sledilnega« 
nogometaša (na skici označen z modro), ki se prilagaja gibanju soigralca in 
zavzema pravilen položaj (postavljen je diagonalno – v varovanje ter poskuša 
ohranjati enako razdaljo): 
~ kadar se »vodilni« nogometaš giba nazaj, se nazaj pomika tudi njegov 
soigralec, 
~ kadar se »vodilni« nogometaš giba naprej, se naprej pomika tudi njegov 
soigralec, 
~ kadar se »vodilni« nogometaš giba levo, se levo pomika tudi njegov 
soigralec, 





Pri izvajanju vaje, se vlogi nogometašev zamenjata takrat, ko »vodilni« nogometaš 
skozi sprednjo linijo (mimo zelenih klobučkov) zapusti svoj prostor. V tistem 
trenutku njegov soigralec vstopa v izpraznjen prostor (prevzemanje in 
nadomeščanje), prevzame vlogo vodenja ter nadaljuje z gibanjem. Nogometaš, ki 




Slika 67. Sodelovanje dveh igralcev v obrambi - vaje začetnega prikaza. 
 
B. Razporejanje, oženje prostora in varovanje po vnaprej določenih točkah 
(točke so oznake, kjer trener predvideva položaje nasprotnika z žogo in jih 
označi z nekim pripomočkom); 
Nogometaši se v parih postavijo pred sklop štirih stožcev ter se na znak trenerja 
(govori barvo stožcev) pomikajo in zavzemajo pravilen položaj – bližnji branilec 
izvaja pritisk na žogo (postavlja se v bočni položaj, s čimer usmerja navideznega 
nasprotnika), oddaljenejši pa prihaja v varovanje (postavlja se diagonalno glede 
na soigralca). 
 
Ob vsakršnem pomikanju nazaj in vstran se morajo nogometaši gibati s sprednjim 
križnim korakom in hkrati ves čas opazujejo žogo (med igro to pomeni, da ne 
obračajo hrbta in zadnjice proti žogi) ter soigralca (ohranjajo primerno razdaljo, 
razpored). 
 
Na znak trenerja (npr. »PREVZAMI«) morata branilca zamenjati svoji vlogi (tisti, 





Slika 68. Sodelovanje dveh igralcev v obrambi - razporejanje po vnaprej določenih točkah. 
 
C. Razporejanje v smeri podane žoge nasprotnih igralcev (en par si podaja žogo 
z roko ali nogo, drugi par se razporeja, kot pri vajah A in B); 
Nogometaši se v parih postavijo v posamezne prostor (označen s klobučki) pri 
čemer si dva nogometaša med seboj podajata žogo (sprva z nogo, kasneje z roko), 
druga dva pa se ob tem pravilno razporejata, izvajata pritisk na žogo in varovanje. 
Kadar igralec z žogo naredi obrat okoli svoje osi, se vlogi branilcev zamenjata 
(nogometaš iz varovanja prihaja v pritisk na žogo, drugi nogometaš pa se vrača v 
varovanje – branilca navajamo na prevzemanje in nadomeščanje). 
 
Po določenem času se vlogi parov zamenjata. 
 
 
Slika 69. Sodelovanje dveh igralcev v obrambi - razporejanje v smeri podane žoge nasprotnika. 
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D. Igralna oblika s prostimi igralci - 2:2+2; 
Dva para nogometašev sta postavljena v omejen prostor, ob katerem sta na 
nasprotnih stranicah postavljena tudi dva prosta igralca (sodelujeta s parom v 
napadu). Par z žogo (napadalca) poskušata ob pomoči prostih igralcev ohranjati 
posest nad žogo ter obračati stran, s podajo od enega do drugega prostega igralca. 
 
Branilca se poskušata ob tem pravilno pomikati, izvajati pritisk na žogo ter 
varovati. Ob odvzeti žogi pa poskušata čim hitreje žogo podati do prostega igralca, 
s čimer se vlogi parov zamenjata. 
 
 
Slika 70. Sodelovanje dveh igralcev v obrambi - igralna oblika s prostimi igralci 2:2+2. 
 
E. Igralna oblika sredine (t.i. »pepček«) - 4:2; 
Štirje napadalci poskušajo v omejenem prostoru zadržati posest nad žogo, pri 
čemer poskušajo igrati z največ dvema dotikoma (usmerjamo jih v sprejem v 
gibanje, hitro pomikanje ter ustvarjanje trikotnikov in romba). Branilca se 
poskušata ob tem pravilno razporejati, izvajata pritisk na žogo, varujeta eden 
drugega in po potrebni menjata mesti (prevzemanje, nadomeščanje). Ob odvzemu 
žoge iščeta medsebojno sodelovanje, pri čemer se branilec brez žoge čim hitreje 
odkrije izven prostora (»V ŠIRINO«), drugi pa mu ob tem uspešno poda žogo. 





Slika 71. Sodelovanje dveh igralcev v obrambi - igralna oblika sredine 4:2. 
 
F. Igralna oblika čez linijo z zaključkom na vrata - 1:2; 
Napadalec (na skici označen z rdečo) je postavljen na linijo nasproti velikega gola 
in prične igralno obliko z vodenjem žoge v prostor. Njegov cilj je, da s 
preigravanjem, varanjem in vodenjem žoge pobegne čez linijo (mimo rdečih 
klobučkov) ter zaključuje na gol (udarec s SNDS poševno naprej ali z NARTOM). 
 
Branilca (na skici označena z rumeno) sta sprva postavljena vsak na svojo stran, 
ob pričetku igralne oblike pa se poskušata pravilno razporejati, izvajati pritisk na 
žogo, varovati drug drugega, po potrebi prevzemati in nadomeščati mesta ter 
odvzeti žogo napadalcu. Ob odvzemu, jo poskušata (po principih sodelovanja 





Slika 72. Sodelovanje dveh igralcev v obrambi - igralna oblika 2:1 čez linijo z zaključkom na vrata. 
 
G. Vodena igra; 
Nogometaše nato še znotraj vodene igre usmerjamo v pravilno razporejanje in 
delovanje (pritisk na žogo, varovanje, prevzemanje in nadomeščanje, 
komunikacija). Po potrebi igro ustavljamo, popravljamo in vrednotimo 
razporejanje ter upoštevanje taktičnih načel. V primeru neustrezne izbire, njihovo 




o ob izvajanju vaj smo pozorni, da vadeči upoštevajo in pravilno izvajajo vse taktične 
elemente skupinske in posamične taktike v obrambi, ki smo jih določili ali se jih že 
učili (popravljamo njihovo izvedbo, razporejanje, pomikanje, postavitev…), 
o ob tem ne pozabljajo na taktična načela sodelovanja dveh igralcev v obrambi: 
~ varovanje (diagonalna postavitev, ki zagotavlja medsebojno pomoč), 
~ razporejanje na primerni razdalji od soigralca in glede na velikost prostora 
(ne preblizu, ne predaleč), 
~ prevzemanje nasprotnega igralca (po »izpadu« soigralca), 
~ nadomeščanje soigralca (polnjenje mesta soigralca, ki je zapustil svoj igralni 
položaj; običajno posledica prevzemanja), 
~ medsebojna usklajenost soigralcev (prevzemanje, nadomeščanje, prilagajanje 
gibanja glede na gibanje nasprotnika in žoge itd.), 
 
o spodbujamo pa tudi glasno in jasno komunikacijo soigralcev (»PRITISKAM«, 






o spreminjamo lahko predvsem igralne oblike in dodajamo naloge branilcem po odvzeti 
žogi, 
o pri vajah razporejanja, oženja prostora in varovanja po vnaprej določenih točkah 
lahko namesto trenerja barve stožcev govori tudi eden izmed nogometašev (razvoj 
vodstvenih sposobnosti nogometaša in komunikacije med njimi). 
 
NASVETI TRENERJU: 
✓ Poleg skupinskih taktičnih načel sodelovanja dveh branilcev, ne pozabi niti na 
popravljanje in usmerjanje nogometašev znotraj posamičnih taktičnih načel 
(postavljanje med nasprotnika in gol, med žogo in gol, gibanje s sprednjim križnim 
korakom…). 
✓ Pri branilcih bodi pozoren tudi na to, da ves čas opazujejo žogo, ne obračajo hrbta ali 
zadnjice proti žogi in ne skačejo v zrak po nepotrebnem (nogometaš, ki je skočil v 
zrak ne more spreminjati smeri in je s tem veliko bolj ranljiv za preigravanje). 
✓ Pri igralnih oblikah ne pozabljaj na usmerjanje napadalcev, opredelitev njihovega 







Sodobni nogomet se razvija z enormno hitrostjo, z njim pa se tako pri delu z najmlajšimi kot 
najstarejšimi razvijajo modernejši pristopi dela, raznoliki načini treninga ter številni 
tehnološki pripomočki, ki nam lajšajo spremljanje nogometaševe aktivnosti in napredka. Tudi 
metodika, sistematika in didaktična načela, postavljena v preteklosti, se skozi prakso vedno 
znova potrjujejo in dopolnjujejo, le odnos slovenskega okolja in miselnost trenerjev do 
pomembnosti učenja otrok se spreminja prepočasi glede na pomembnost in odločilnost 
kakovostnega dela v majhnih populacijah, kot je slovenska. 
 
Na tem področju namreč še naprej prepogosto ostajamo ujeti »za časom«. Namesto 
pridobivanja novih znanj in usmerjanja v vrhunskost svojega dela pa raje delujemo na 
podlagi preteklih igralskih izkušenj ter zaničujemo ali izpuščamo pomembne metodične 
korake. S tem nogometaše (fante in dekleta) prikrajšamo za številna znanja, ki jih je z 
načrtnim delom, osmišljenimi vsebinami in metodiko skozi vadbeni proces, zagotovo možno 
naučiti. 
 
Zaradi neizkušenosti, neusposobljenosti ali celo nedelavnosti (lenobe) trenerjev, ki so vpeti v 
delo z otroki, se nesistematičnost učenja največkrat začne prav pri najmlajših, kjer telesni in 
gibalni razvoj poteka pospešeno. Namesto kakovostnega in raznolikega razvoja otrokovih 
športnih znanj ter gibalnih sposobnosti pa takšni trenerji že najmlajše usmerjajo v elemente, 
za katere menijo, da prispevajo k takojšnjim tekmovalnim uspehom. Razvoj tehnike, gibalnih 
programov in elementov posamične taktike potisnejo na stranski tir ter brez prave postopnosti 
hitro preskočijo kar na skupinsko in moštveno uigravanje ter režime treninga odraslih. 
 
Tovrstni način razmišljanja in vzgoje otrok, v zmagovalce od malih nog, kjer želijo prek 
tekmovalnih dosežkov razviti njihovo dolgoročno ljubezen do športa pa večino otrok obsoja 
na športno pogubo. Trenerji se namreč ne zavedajo, da zaradi pretirane tekmovalne 
naravnanosti ter nerazumevanja otroškega razvoja, prepogosto preskakujejo posamezne faze 
vadbenega procesa, s čimer siromašijo njihove gibalne programe in jih ob koncu otroškega 
nogometa brez trdnih temeljev predajajo trenerjem starejših kategorij. 
  
Trenerji, še posebej tisti, ki delujejo v otroškem nogometu, bi se morali zavedati, da so otroci 
v prvi vrsti odvisni od trenerjevega znanja, delavnosti ter njegove smiselne in odgovorne 
ustvarjalnosti, zato bi morali o vsem tem neprestano razmišljati. Ob splošnih znanjih 
biološkega, psihosocialnega, živčnega in gibalnega razvoja otroka, bi morali neprestano 
ponavljati, utrjevati in nadgrajevati tudi znanje o tehničnih ter taktičnih elementih nogometne 
igre. Spremljati sodobne nogometne trende in jih vključevati v svojo vizijo, model igre ter 
upravljanje vadbenega procesa (metodičnost, sistematičnost, postopnost in raznolikost). 
 
Vsakodnevno razvijanje, učenje in osmišljanje njihovega znanja bi moralo temeljiti na 
teoretičnih znanjih, ki so predstavljena skozi to magistrsko delo. 
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V njem so poleg vseh teoretičnih vsebin, ki so pomembne za otrokov razvoj, natančno 
določene, predstavljene in opisane raznolike vsebine, ki so pomembne za nogometašev 
temeljni razvoj in hkrati predstavljajo podlago za njegov nadaljnji razvoj. Postopnost 
njihovega vpeljevanja je predstavljena skozi sklope posameznih starostnih kategorij, od 6. do 
11. leta starosti. 
 
Za lažjo predstavo o preslikavi teorije v prakso so v delu prikazani številni praktični primeri 
vaj, ki so ob slikovnem prikazu obogateni z opredelitvijo vsebinskega sklopa, metodično 
umestitvijo, namenom in cilji, natančnim opisom, ključnimi navodili, različicami ter nasveti. 
 
Neumestno je, pogosto slišano, ločevanje trenerjev na »teoretike« in »praktike«, kajti 
vrhunsko trenersko delo je zares tisto, ki temelji na kakovostnemu, sistematičnemu in 
smiselnemu znanju – teoriji. 
 
Trenerje, še posebej začetnike, ki vstopajo v proces dela z mladimi, želimo z magistrskim 
delom spodbuditi, da bi se svojega dela lotili s temeljitim razmislekom, konkretnim načrtom 
in zavedanjem kako, kdaj in na kakšen način želijo mladega nogometaša pripraviti na 
gibalne, taktične in navsezadnje tudi kondicijske obremenitve sodobnega nogometa ter ga s 
tem čim bolj približati idealnemu modelu nogometaša in svetovni konkurenčnosti. 
 
Časa, da nogometaša, ki se v otroških letih priključi nogometnim treningom, naučimo vsega 
kar potrebuje za raznoliko in univerzalno igranje nogometa, imamo dovolj. Potrebno ga je le 
osmisliti ter primerno, načrtno in razumno (racionalno) porabiti. Glavni cilj otroškega 
nogometa naj bo nogometašev napredek skozi daljše časovno obdobje ter razvoj vrednot, 
vedenjskih vzorcev in delovnih navad, ki mu bodo prišle prav tudi v vsakdanjem življenju. 
 
Pri vsem tem upoštevajmo zakonitosti otrokovega razvoja in postopnost skozi vse vidike 
načrtovanja ter izvajanja vadbe. Izpopolnimo nogometaše v znanjih, ki bodo uporabna na 
dolgi rok in ne zgolj v tistem trenutku. Ob gibalnih vragolijah (virtuoznosti) pa jih 
vsakodnevno usmerjajmo k samostojnosti, vztrajnosti, predanosti in ustvarjalnosti. 
Osredotočimo se na napredek v njihovi osebnosti rasti ter krepimo pravi odnos do treninga. 
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